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د پوسي د ورير پیغام 


اقرا باسم ربک 
د لوی او بښونکي خدای جاه شکر په خای کوو. چې مور ته یی ژوند رابښلی .او د لوست او لیک له 
نعمت څخه يې برخمن کړي يو او د الله تعالی پر وروستي پیغمبر محمد مصطفی م چې الهي لومرنی 
بیغام ورته (لوستل) و. درود وایو. 
خرنگه چې ټولو ته بسکاره ده ۱۳۹۷ هجري لمریز کال د پوهنی د کال په نامه ونومول شو. له دې امله به 
د گران هېواد ښوونیز نظام د ژورو بدلونونو شاهد وي e‏ > زده کوونکی. کتاب. شوونخی. اداره 
او د والدینو شوراگانې د هېواد د پوهنیز نظام شپږگوني بنستیز عناصر بلل كيري . چې د هېواد د ښوونې 
او روزنې په پراختیا او پرمختیا کې مهم رول لري. په داسې مهم وخت کې د افغانستان د پوهنې وزارت د 
مشرتابه مقام» د هېواد په ښوونیز نظام کی د ودې او پراختبا په لور بنسټيزو بدلونونو ته من دی. 
له همدې امله د ښوونیز نصاب اصلاح او پراختياء د پوهنې وزارت له مهمو لومریتوبونو څخه دي .همدارنگه 
په ښوونځيو. مدرسو او ټولو دولتي او خصوصي ہوونیزو تأسیساتو کې. د درسي کتابونو محتواء کیفیت او 
توزیع ته پاملرنه د پوهنی وزارت د چارو په سر کی خای لري. مور په دې باور یو. چې د باکیفیته درسي 
کتابونو له شتون پرته. د ښوونې او روزنې اساسي اهدافو ته رسبدلی نشو. 
پورتنیو موخو ته د رسېدو او د اغبزناک شوونیز نظام د رامنځته کولو لپاره. د راتلونکي نسل د روزونکو په 
توگه. د هېواد له ټولو زره سواندو ښوونکو. استادانو او مسلکي مدیرانو څخه په درناوي هیله کوم. چې 
د هېواد بچیانو ته دې د درسي کتابونو په تدریس. او د محتوا په لېږدولو کی ھیخ دول هڅه او هاند ونه 
سپموي. او د يوه فعال او په دینی .ملي او انتقادي تفکر سمبال نسل په روزنه کی زيار او کوښښ وکړي. 
هره ورځ د ژمنې په نوي کولو او د مسؤولیت په درک سره په دې نیت لوست پیل کړي. »چې د نن ورځې 
گران زده‌کوونکی به سبا د يوه پرمختللي افغانستان معماران .او د ټولنې متمدن او گټور اوسېدونکي وي. 
همدا راز له خورو زده کوونکو څخه. چې د هبواد ارزښتناکه پانگه ده. غوښتنه لرم , څو له هر فرصت 
څخه گټه پورته کړي .او د زده کړې په پروسه کی د خیرکو او فعالو گډونوالو په توگه .او ښوونکو ته په 
سار وا ری ده از اقا که بسا ده و ىا 
په پای کی د ښوونې او روزني له ټولو پوهانو او د ښوونیز نصاب له مسلکي همکارانو خخه. چې د 
دې کتاب په لیکلو او چمتو کولو کې یې نه ستړې کېدونکې هلې ځلې کړې دي.مننه کوم. او د لوی 
خدای يل له دربار څخه دوی ته په دې سپیخلی او انسان جوړوونکې هڅې کې بریا غواړم. 
د معياري او پرمختللي ښوونیز نظام او د داسې ودان افغانستان په هیله چې وگړي ہی خپلواک »پوه او 
سوکاله وي. 

د ود و پر 


دکتور محمد میرویس بلخي 


د مطالبو لرلیک 


د لسم تولگي د بدني روزنې د لوست ورکول وکلنی پلان رد هغو ولایتونو لپاره چې د هغوی تعليمي 
کال د وري له میاشتی پيليري (د سړو سیمو ښوونځي ) 

د لسم ټولگي د بدني روزنې د ۹ میاشتنیو لوستونو طرحه (د سړو سیمو ولایتونو لپاره) 

دلسم ټولگي د بدني روزنې د لوست ورکولو کلنی پلان (د هغو ولایتونو لپاره چې د هغوی تعليمي 
کال د وري له مياشتي څخه پیلیږي) 

د لسم ټولگي د بدني روزنې د۹ میاشتنیو لوستونو طرحه (د تودو سیمو د ولایتونو لپاره) 

د لسم تولگي د بدني روزنې د مضمون د تدریس لارښود پلان 

دیو درسي ساعت لپاره د نمونه لوست طرحه 

د لسم ټولگي د بدني روزنې د مضمون د ارزونې لاره 

د لیسی په دوره کې د بدني روزنې د مضمون موخې 

د لیسی په دوره کې د بدني روزنې د مضمون د موخو د پراخوالي او تسلسل جدول 


د لیسی په دوره کی د بدني روزنې د مضمون معیارونه او ستندردونه 


سردره 


په يوه ټولنه کې د ورزش زده کره» بادول او پراختیا د ورزش د هڅونې او حرکت اساسي او بنستیزه برخه جوروي. پدي اروند 
د ورزش ښوونکي او لوبغاري اصلي او اساسي رول لوبوي. د ټولنې د غرو د تولنیزو او فرهنگي بیلابیلو اړخونو په پراختیا او 
پرمختگ کې د بدني روزني او ورزشي فعالیتونو اغیزه د بدني روزنې د كرنلاري پابله او نتبجه جوروي. 

سربیرہ پردي د خوانانو د شخصیت په روزنه او پرمختگ او د خینو تولنیزو ارزښتونو په پیژندنه کې ورزش کولای شي په لوبخاري 
کی د خان پیژندنی احساس پيدا كري» لکه چې هغه خپله ژمنه او ارمان پیژندلای شي» بې له شکه په دې اروند د درنو ښوونکو 
ونډه د اھمیت او پاملرنې ور ده 

په عمومي دول ورزش پراخ ارخونه لري ترهغې کچې چې د هرې خانگی په وراندي کولو او عامولو کې د پام وړ ونډه لري. 
ورزش د تندرستۍ په معنا او تندرستي د هر انسان د روغتیا کلي (کنجي) ده. خپلې موخې ته د رسیدو لپاره په هیواد کې شتو 
او موجودو شرایطو ته په کتنی سره بايد له دیر لږ وخت څخه په استفاده» ډیر هگټه ترلاسه کړي. د افغانستان د اسلامي جمهوري 
دولت د اساسی قانون په دوه پنځوسمه ماده کې راغلی دي چي: 

(دولت په ملي او سیمه ییزہکچه د بدني روزنې د سالمې پرمختیا او غښتلتیا په ارہ ارین او لازم گامونه پورته کوي.) خوځښت او 
حرکت د انسان ذاني خانگرتياوي دي چې د بنستيزي ریښې لرونکي او د پرمختیا لامل دي او د انسان په روغتیا پورې ارہ لري. 
انسان خوځښت او حرکت ته ارتیا لري» ار دی چې وښوريږي. له حرکت او خوځښت څخه د انسان منع کیدل نه يوازي د 
پرمختیا په وړاندې خندونه جوړوي» بلکی د لوبغاړي د خواشینی بدو کروورو ته د مخ کولو او دده د شیرازی د له منځه وړلو 
سبب کیږي. انسان د خپلو ارتیاوو د پوره کولو لپاره نورو فعالیتونو لکه سوداگری او نورو لارو چارو ته لاس اچوي. بدني 
روزنه او ورزش د انسان د ژوند په اوږد وکې په بیلابیلو بڼو ښکار هکیږي» اوس مهال ورزشونه بیل بیل ډولونه لري چې د هرې 
ټولنې د ښوونې او روزنې په چوکاټ کې له خانگرو او ټولنیزو ارزښتونو سره ملگري دي او دغه راز د ځوانانو» تنکیو خوانانو 
او ماشومانو د فکري او بدني روزنې سبب گرځي. 

بدني روزنه د ښوونې او روزنې نه بیلیدونکي برخه ده چې د جسمي او روحي روغتیا او سلامتیا د رامنځته کیدو سبب گيرري. 
په دي گر کې د بدني ښوونې او روزنې ښوونکي او لوبغاړي مهم او اساسي رول لوبوي. 

د ورزش په ډگر او په ځانگړي دول د کرکیټ په ډگ ر کې زموږ د خوانانو دیر وبارونه په برخه شوي دي. 

د دې بھیر دوام داسې شرایط برابروي چې د افغانستا ن بیرغ په نړیواله اولمپیا کی د نورو ھیوادونو په شان ورپوي. 

هیله من یو د دې کتاب علمي لارښوونې او مطلبونه وکولای شي د پوهې او مھارتونو د زده کړې په بیلابیلو څانگو کې ښه 
زمینه برابره کړي. ملي سترو او لوړو ارمانونو او هيلو ته د رسیدو لپاره او همدارنگه د ورزش په پرمختیا او پراختیا کې د خوانانو 
لپاره چې د سبا جوړوونکي دي» د روغتیا زمینه برابره کړي. 

د ھیواد له ټولو ښوونکو» لوبغاړو او ورزش کوونکو څخه په ډیر درناوي هیله كيرري چې د دې کتاب د بډایتوب په اړوند خپل 
جوړوونکي او رغنده وراندیزونہ له مونږ څخه ونه سپموي چې په دې اړوند د خپلو نظرباتو په وړاندې کولو سره له مور سره 





کلبات 


مب 





د لسم تولگي د ښوونکي د لارښود د پروگرام کلیات په کلنیو پلانونو رد تودو او سرو سیمو په شوونخیو باندي په جلاجلا 
ډول وبشل شوي دي چې د دواړو محتوا یو شان ده) د یو کال لپاره ۸ اونۍ» د خلورو لوستونو طرحې او د ارزونې طرزالعمل 
په پام کې نیول شوی دی. 

د یادولو وړ ده چې ښاغلي ښوونکي له تعليمي کال څخه دمخه د نهو میاشتنیو لوستونو له طرحې سره یوخای پلانونه او 
همدارنگه د ارزونې طرزالعمل د ورخنیو نمونه لوستونو له طرحې څخه په گټې اخیستلو سره مطالعه کړي او د ځان لپاره 


ورخنی پلان ترتیب کړي. 


نظری محتویات: 

هغه نظري محتوبات چې د دې ټولگي لپاره په پام کې نیول شوي دي» لاندې موضوعات په کې شامل دی: 

٭ بدني روزنه څه شی ده؟ 

٭ د بدني روزنې څو تعريفونه» د ورزش تعربف» د ورزش لغوي تعربف» د بدنې روزنې څانگه» ورزشي ټولنپوهنه» بیومیخانیک 
ورزش» لومرنی مرستې» ورزشي ماساژء تاربخچه» ورزشي قوانین او مقررات» ینس ورزش او په افغانستان کې د باسکتبال 
تاربخچه 
® عملي محتوا چې د لسم ټولگي لباره په پام کی نيول شوي ده» لاندې موضوعات پکی شامل دي. 

جسمي تیاری د باسکتبال او ټینس د ورزشي څانگو د تخنیکونو زده کړه. 

عملي پروگرام دکال په اوږد وکې په دوو جلا برخ وکې وراندي کيرري. لومری برخه ترخلورنیم میاشتنی ازموبنی پورې او دویمه 
برخه له خلورنیم میاشتنی ازموبنی وروسته ت رکلنۍ ازموبنی پورې ده. د زده کړې د اسانتیا او په ښه تدریس کی له ښوونکو سره 


د مرستې په خاطر له نظري محتوا څخه اضافي په پام کې نیول شوي دي. 


یه © © © © © © 
د لسم ټولگي د بدني روزنې د تدریس کلنی پلان 
د هغو ولایتونو لپاره چې د هغوی تعليمي کال د وري له میاشتی څخه پيليري 





7 + ۶ 
(۵ سرو سیمو شو و حي ) 
اشنايي جسمي تیاری جسمی تیاری جسمی تیاری 
غوبی ۵ لوست ٦‏ لوست ۷لوست ۸لوست 
باسکتبال باسکیبال باسکتبال باسکیبال 
کر 
باسکیبال باسکیبال باسکیبال باسکتبال 
7 ٣000ھ‏ 
چنکاش خلورم نیم میاشتنی ازموینه 
ازاد ازاد 
4 6 ۳ 
زمری رخصتي (دوه اونۍ) ۱ ۱ 
جسمي تیاری جسمي تیاری 
وږړی ۱ ۱ ۲ ۲ 
جسمي تیاری پینس پینس پینس 
تله 
تم 7 7 7 7 
لیندی کلنۍ ازموینه 
1 171777777 
ِ سی روزنه خه شی ده؟ 
د بدنی روزني خو تعریفونه 
1 د ورزش لغوي او جح تعربف 
3 7 دب رای اک 
ِ۹ 3 ورزشي تولنپوهنه 
,9 با 
2 لومرنی مرستی 
د ینس تاربخچه. قوانین ن آو مفررات 


دویم وار (کلنۍ ازموينه ) 


په افغانستان کی د با سکیبال تاریخجه 


د لسم ټولگي د بدني روزني د تدریس کلنی پلان 
د هغو ولایتونو لپاره چې د هغوی تعليمي کال د وږي له میاشتی څخه پيليري 
رد تودو سیمو نوونحي) 


7 





يادو نه: 

٭ ښوونکی د نظري محتوا په برخه کي د ټاکل شوو سرلیکونو په اساس او په خپل تشخیص سره (د درسي ساعت په پیل 
او یا پای کی) نظري مطالب زده کوونکو ته په نظري توگه بيانوي او هم نوټ وركوي او له ولو مطلبونو څخه په ټاکلي 
وخت ازموینه اخیستل کیږي. 

٭ په ازاد لوست کې ښوونکي اختیار لري چې له دې وخت څخه د پاتو لوستونو د جبران لپاره کار واخلي. 

٭ د بدني روزني ټاکل شوي نظري محتوا په دوو برخو ویشل کیږي چی هره برخه د پوهی په توگه زده کوونکو ته لیرردول 
كيري او له هغو څخه په لومړي وار (خلورنیم میاشتنی‌ازموینه) او په دویم وار (کلنی ازموبن ازموبنه اخیست لکیږي. 


د لسم ولگی د بدني روزنې د ٩‏ میاشتنیو لوستونو طرحه 
د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال بی د وري له میاشتی څخه پیل کیږي 
رد سړو سیمو نوونحي) 
د لوست سرلیکونه: جسمي تیاری» د باسکتبال د ورزشي څانگې زده کړه» د ټینس د ورزشي څانگې زده کړه 


رد هلکانو او انجونو زده کوونکو لپاره) 


د هر لوست اړوند ت0 و او فعاليتونه 









ہا 
3 




















د لسم ټولکي د بدني روزنې ۹۵میاشتنیو لوستونو طرحه 


د هغو ولابتونو لپاره چې تعليمي کال بی د وږي له میاشتی څخه پیل کیږي. رد تودو سیمو نوونخي 
د لوست سرلیکونه: جسمي تیاری» د - کړه» د ټینس د د ورزشي څانگې زده کړه . 


دلا ولک ند لاه 





بې مو 


مياشتي 


وږړی 


لړم 


د هر لوست اړوند د زده کړې د فعالیتونو محتوا 


له یوبل او هغه درسي پروگرام سره اشنايي چې د کال په اوردو کې عملي کیږي. 
د ورزشي ښوونې او روزني له نظره د یولوست معرفي 
د حضور او بدن د تودولو د دول روښانه کول او ښودل 


و تیاری 
د حرکي تیاری. معرفي 


د استفامت ټسټونه 
د سرعت معرفي او تمربن 
د تعادل د مهارت ډله بیز کار 


په توپ سره کار 


ترکیبي تمرین (تعادل» په توپ سره کار 


د پاس ورکولو د مهارت فردي تمرین او پاس 

په مربع کې د پاس تمرین 

د حرکت په حالت کې د پاس مهارت 

د حرکت تمرین او په مربع کې پاس 

بیس بالي پاس 

د بیس بالي پاس د مهارت تركيبي تمرین (پاس- دریبل- پاس) 
د دوی ترمنځ ټسټونه (د دریبل» پاس» شوټ ټسټ) 

د مسیر بدلون 





د لسم ټولگي د بدني روزني د مضمون د تدریس لارښود پلان 
دتدريس وخت: ۲۵ دقیقی ‏ لوست:" دوري مباشت 


د ښوونکي د تدریس فعالیتونه رد مفاهیموزده کره او ارزونه) د زده کوونکو د زده 
کړې فعا لیتونه 





۳ 


د لسم ټولگي د بدني روزنې د مضمون د لوست ورکولو لارښود 
د لوست ورکولو وخت: ۵ ۳ دقيقي ٣‏ لوست د غبرگولی میاشت 


د لوست موضوع د باسکتبال د ورزش زده کړه 


د زده کړې موخې (پوهنيزي» مهارتي؛ له زده کوونکو هیله كيرري چې د لوست په پای لاندي موخو ته ورسيري: 
ذھنیتي) ۰ زموږ د تیروتنو او یا شخصی فولونو په هکله معلومات ولري 

٭ زمود د تیروتنو او تيمي تیروتنو په هکله معلومات ولري 

۰ د فردي تعادل له تخنیکک څخه د استفادې په هکله پوه شی 

۱  .يش‎ .۰۳ 


د تدریس میتودونه عملي او نظري 
د تدریس ارین توکي او وسایل د باسکتبال څو توپونه» یوشمیر پلاستیکی مخروطونه او سپینه تخته 
د ارزونې لارې مشاهده» عملي ټسټ 


په ټولگ يکې د لوست ورکولو او زد هکړې لومرنی فعالیت د لباس بدلول» حاضري» توصيه» د خای په خای کولو لارښوونه» په خپلو ډلوکې د وخت په 
e‏ ديعو 


۵ 


د انگيزي رامنخته کول 
-١‏ په خینو فعالیتونو کی د سالمې سیالی رامنخته کول (د بیلگی په توگه یو مسیر په لږ ترلږه کم وخت 


د ښوونکي د تدریس فعالیتونه رد مفاهیموزده کره او ارزونه) د زده کوونکو د زده 
4777 





لومری دي شوونکی دخپل نظر ور تخنیک لوست وركري او زده کوونکو ته دې د هغه د ښوونکي ۲ 
د سرته رسولو په هکله نمایش ورکري. وروسته دې زده کوونکي په دلو ووبشي. داد خرگندونوته + 
تودولو فعالیتونه او حرکتونه چې عمومي تودول (منډې» نرمول او تخصصي تودول» د لاسونو په بوکسیزه دوه 


نرمول» د ټوپ تمرین او د اچولو تمرین» پکې شامل دي. سرته ورسوي. کسیز اودله پیزډول 

د بدن تر تودولو وروسته زده کوونکي 888 دول د باسکتبال به کت خپريري او د دفعالیتونوسرته رسول 
ښوونکي لارښوونې لاندې تخنیک سرته رسوي. دخپ ل گروپ 
ښوونکی د زده کوونکو له زده کړې او مهارت څخه د خبریدو په خاطر بايد د لوبې په جربان پواسطه دتخنیکک 
کې وي. د مشاهدي په واسطه هغوی وارزوي او د حرکتونو تیروتنی بې اصلاح کړي. د لوست 2 رسولو دډول 


په پای کې له زده کوونکو غواړي چې په ارامه مندو سره بدن سور كري. په پای کې د وسایلو 
او تجهیزاتو له راتولولو وروسته ښوونکی لازمې لارښوونې كوي او زده کوونکو ته کورنۍ دنده 
ورکوي. 


اضا ئی معلومات 
د دې لوست د مطلوب تدریس په خاطر لازمه ده چې هغه بحثونه چې په دې کتاب کې راغلي دي مطالعه شي. 
-١‏ د باسکتبال د ورزشی څانگې زده کړه. ۱ ۱ 
> ٦ی‏ ً ھ۰ میتودونہ 
۳ - سنجش او اندازه‌گيري» 
-٤‏ د بدن تودول او سره ول. 


د بوساعت لباره د نمونه لوست پلان 


سرليک:جسمي تیاری 

د لوست ی 

تس له جسمي تیاری سره د زده کوونکو اشنايي 
مهارتی: دبدني فعالیتونو په سرته رسول و کي چې د زره او تنفس د قابلیت سبب کيري» تمرین او د مهارت ترلاسه کول 
ذهنيتي: د جسمي تباری د قابلیتونو له زده کړې او هميشه کولو سره مینه درلودل او زموږ په فعالیتون و کی فعال گډون 


د ارتیا ور وسایل: یو شمیر رسی. د توپ ډولونه» خو کړۍ 
مناسبه فضا: ورزشي جمنازیوم. د ښوونځي ازاده فضا او یا له ښوونځي بهر فضا 
موضوع فعاليتونه وخت په 


مھ هه 


باس ا د فعالیتونو په برخه کې دې د 


حاضري زبات پوهاوي او خبريدو په خاطر 


توصیه او لارښوونه دکتاب متن ته مراجعه وکري. 


د فعالیتونو په برخه کې دې د 


زبات پوهاوي او خبریدو په خاطر 


د کتاب متن ته مراجعه وکري. 


سسټ کا 
د خو از ارت کا 
raz‏ 7 
َ د فعالیتونو په برخه کې دې د 
د جسمي او حرکتي تباري د موضوع زده کره 
TE‏ >2 زبات پوهاوي او خبریدو په خاطر 
د زره اوتنفس د ورتیا معرفی 


د فعالیتونو په برخه کې دې د 


زبات پوهاوي او خبريدو په خاطر 


د فعالیتونو سرته رسول د زړه او تنفس د 


تیاری په برخه کې ډول دول لوبې 


دکتاب متن ته مراجعه وکري. 


د بدن سوروالی 

د زده کوونکو په واسطه د وسایلو ټولول 
جمع بندي او توصیه 

د كورني کار مشخص کول 


د فعالیتونو په برخه کی دې د 
زبات پوهاوي او خبريدو په خاطر 


د کتاب متن ته مراجعه وکري. 





١ 


۱۳ 


د ډو درسی ساعت لباره د نمونه لوست پلان 





سرلیک:باسکتبال زده کره 
د لوست موخی: 
پوهنيزي: د حرکت په حال کې د پاس ورکولو له گروپي تمرین سره د زده کوونکو اشنايي د باسکتبال په خانگه کې د بیس بالي 
پاس سره د زده کوونکو اشنايي. 
مهارتی: د باسکتبال په ورزش کې د پاس د تخنیکونو په سرته رسول و کي تمرین او د مهارت ترلاسه کول. 

ذهنیتی: د باسکتبال له څانگې سره مینه کول» په فعالیتون و کي له فعال حضور سره مینه» د ورزشی څانگې له مقرراتو سره اشنايي. 


تولکی: لسم داونی د لوست شمیر: ۲ انت ع رگول 
د ارتیا وړ وسایل: یو شمیر رسی » د توب دولونه او یو وہ 
مناسبه فضا: ورزشي جمنازیوم. د ښوونځي ازاده فضا او یا له ښوونځي بهر فضا. 


موضوع فعالیتونه وخت په 


د لباس بدلول د فعالیتونوپهبرخه کي دي د زیات 
پوهاوي او خبریدو په خاطر د کتاب 


ابتدايي تیاری حاضري 


توصیه اولارشوونه 


د فعالیتونو په برخه کی دې د زیات 
پوهاوي او خبریدو په خاطر د کتاب 


دقیفو 
۶۳ ۶۹ تکرار د فعالیتونو په برخه کی دې د زیات 
د پاس د مهارتونو او لوبې د تمرین د پوهاوي او خبریدو په خاطر د کتاب 
موضوع زده کره متن ته مراجعه وکړي. 


د فعالیتونو په برخه کې دې د زیات 


مهارتونه او لوبې پوهاوي او خبریدو په خاطر د کتاب 


د بدن سور والی 

د زده کوونکو په واسطه د وسابلو د فعالیتونو په برخه کې دې د زبات 
پوهاوي او خبریدو په خاطر د کتاب 
جمع بندي او توصیه متن ته مراجعه وکړي. 


د کورني کار مشخص کول 





د لسم تولگي د بدني روزنې د مضمون د ارزونې طرزالعمل 
-١‏ د بدني روزنې په مضمون کې زده کوونکي په درو برخو (پوهنیزې» مهارتي اوذھنیتی) کې تر ارزونې لاندې نيول کیږي. دغه درې 
برخې بايد له مناسبو ټسټوتو څخه په استفادہ ھمیشه ارزيابي شي. 
دې ته په پاملرنه سره چې د افغانستان په تعليمي نظام کې د نمرو د ورکولو سیستم له صفر څخه تر ۱۰۰پوري دی. د هرې لوستي برخې 
د فیصدی سهم په خلورنیم میاشتنی او کلنی. ازموبنه کې له تولو نمرو څخه په لاندې لومړي لمبر جدول کې شرح کیږي. 
لومری طبر جدول 


د زده کړې برحي 





۲- د کلنۍ ازموبنی له پلان سره سم د بدني روزنې لوست په یو تعلیمی کال کې عملي کیږي. په دې پلان کې په کال کې 
دوه ازموبنی په پام کې نيول شوي دي چې هره يوه یې جلا نمرې لري. د خلورنيم میاشتنی ازموبنی ټولې ٠٤‏ نمرې له ٠٠١‏ 
نمرو څخه او د کلنۍ ازموبنی ټولې ۹۰ نمرې له ۱۰۰ نمرو څخه دي. 
کلنۍ نمره د دواړو ازموبنو د نمرو جمع ده. دويم لمبر جدول په یو تعليمي کال کې د هر وار ازموبنی د نمرو اصل او دریم نمبر 
جدول د نمرو د جمع د فیصدی برخې ته اختصاص شوی دی چې خلورنیم میاشتنی او کلنۍ ازموبنه راښيي. 

۲ جدول - په یو تعليمي کال کی د هر وار ازموينې د نمرو اصل 


د ارزونی وړ موضوعات د ٤‏ شمیرې د جدول په شرح کی دي. 


ور وچ 


۳ جدول- په یو تعليمي کال کی د هر وار ازموبنی د نمرو اصل 





۱۳ 


٤ 





۳- د ارزونې اوسنجش له مفاهیمو اومیتودونوسرہ د ښوونکو د زباتی بلدتیا په خاطر په کتاب کې (په بدني روزنه او ورزش 
کې سنجش او ارزونه تر سرلیک لاندې یو مطلب راوړل شوی دی چې په واقیعت کې په دې موضوع کې د ښوونکی د عمل 


لارښود دی . 


۴ - هر زده کوونکی بايد د خپل پرمختگ په اندازہ وارزول شی؛ له دې امله لازمه ده چې د فصل په پیل کی د زده کوونکو مهارت 
او قابلیتونه وارزول شي» نتایج د فصل له وروستیو نتیجو سره پرتله شي او د زد کوونکو د پرمختگ په هکله نظر وړاند ې کړي. 
ښوونکي بايد دغه بھیر په داسې دول سرته ورسوي چې زده کوونکي متوجې نه شي ځکه امکان لري چې په لومړنۍ ارزونه کی 
د ښوونکي د عمل له میتود خخه د اطلاع په ترلاسه کولوسره له ځان خخه ربتيني هڅه ونه ښيي. 

۵ - د نمرو د جمع موضوعات او د پوهنيزي» مهارتي او ذهنيتي برخو محتویات چې د لسم تولگي په درسي پروگرام کې به تر 
ارزونې لاندي ونیول شي» د ٤‏ او ۵ جدولونو په شرح کې دي 


۰۰ 


ی و رح 
د باسکتبال ورزشی خانکه 


د ارزونې ور موضوعات 


د زره اوتتفس قابلیت 


د تعادل فردي تمرین 


په مربع کې د پاس تمرین 


د ارزونی وخت 


,2 ۰ م 
د چنکاښ د میاشتی دوه وروستی 
اونۍ 
2 ۰ ® 
دچنکاښ د مياشتي دوه وروستی 
اونۍ 
ے ۰ ® 
د3 چنکاښ د میاشتی دوه وروستۍ 
اونۍ 
2 ۰ + 
د چنکاښ د مياشتي دوه وروستۍ 
اونۍ 
2 ۰ 5 
د چنکاس د مياشتي دوه وروستۍ 
اونۍ 


لآ ۰ 2 
د چنکاښ د میاشتی دوه وروستۍ 
اونۍ 


,2 ۰ 2 
د چنکاښ د میاشتی دوه وروستی. 
اونۍ 


٩ ۰ -7 1 2‏ ہے ۲ 5 ۲ 
۴ حدول - د ۰ ټولکي د بدني روزنی د مضمون د ارزونی لاربود- خلور میاشتنی 


د ارزونې میتود 





بدنی روزنه خه شی ده؟ 


د بدني روری خو تعریفونه 


د بدنی روزني غانگه 


په ورزشي فعالیتونو کې فعا لگبون 
ته تمایل 


د جسمي تیاربو ساتلو او لوروالي 
ته تمابل 


د ورزشي مهارتونو زده کړې او 
پراخوالي ته تمایل 


په ورزشي فعالیت کې حفاظتي او 
روغتیابي اصولو ته تمایل 


په ورزشي فعالیت کې د اخلاقي 
اصولو او نظم له رعایت سره تعایل 


د ډله پیزو فعالیتونو سرته رسولو ته 


تمابل 


د ورزشی مالونو» تجهیزاتو او وسایلو 


ساتلو ته تمابل 


خپلو او د نورو قوانینو او مقرراتو 
ته درناوی 


۳23 
0 


)د 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ 
اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ 
اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ 
اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ 
اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ 
اونۍ 


د سړو سیمو ولایتونو لپاره 


۴ څ ې ٩‏ 
د تودو سیمو ولایتونو لپاره 





۱٥ 


2 


د ارزوني 
برخه 


جدول - د ٠١‏ د بدنی روزنی د مضمون د ارزونی لارښود- 


د ارزونې وړ 


د ارزونی وړ موضوعات 


د زره او تنفس قابلیت 


و ہت 


د سرویس تمرین او د راستنیدو 
تمرین 


ورزشي ټولنپېژندنه 


د ټینس د ورزشي څانگې 
تاریخحه. قوانین او مقررات 

په ورزشي فعالیتون و کې فعال گډون 

ته تمابل 

د جسمی تیاری ساتلو او لوروالي 

ته تمابل 

د ورزشي مهارتونو زده کړې او 

پراخوالی ته تمایل 

په ورزشي فعالیت کې ايمني اصولو 

او روغتیا ته تمایل 

مہ مد وښ 
بتتەتمايل 

د فعالیتونو سرته رسولو ته 

تمایل 

د ورزشي توکو تجھیزاتو او وسایلو 

ساتلو ته تمایل 

خپلو او د نورو قوانینو او مقرراتو 


0 


7 
ہے 
ھت 
۳ 
0 


: 
3 


د ارزونی وخت 


د چنگاش او لبندۍ د میاشتو 
د چنگاش او لیندی د میاشتو 
دچنکاښ او لدی د مباشتو 


د چنگاش او لیندی د میاشتو 


دوه وروستی اونی 
دوه وروستی اونی 
دوه وروستی اونی 


دوه وروستی اونی 


ے 1 
د چنکاش او لیندی د میاشتو دوه وروستۍ اونۍ 


د چنگاش او لیندی د میاشتو 
د چنگاش ارلننۍ د مباشتو 


د.چنگاش او لای دما 


یکاش او لبلدی دما 


د چنگاش او لیندی ذ مباشتو 


دوه وروستۍ اونۍ 
دوه وروستۍ اونۍ 
دوه وروستۍ اونۍ 
دوه وروستۍ اونۍ 


دوه وروستۍ اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ اونۍ 


د لیندی د میاشتی دوه وروستۍ اونۍ 


% 7 
د سرو سیمو ولایتونو لپاره 
ES‏ 
د تودو سیمو ولایتونو لپاره 


1 1 1 1 1 
و : : 

نا 

نا 

۳ 


1 





اله ا 





د لیسې په دوره کې د بدني روزني د مضمون موخې 


١‏ د بدني روزنې د مضمون له تاربخچې او مثبتو نتیجوسره اشنايي 

۲- له جسمي تیاربو او له روغتیا سره د هغو د ارتباط په برخه کی اشنايي 

۳- د ورزشي تغذيي له اصولو سره اشنايي» 

۴ د ورزشي څانگو له اړوندې پوهې سره (تاربخچه. قوانین او مقررات) اشنايي» 
۵- له حفاظتي نکتوسره اشنايي» د ځان ساتنه او د ورزش له زیانونو خخه د ساتنې 


مبتو دوبه. 


-١‏ د جسمي تباریو پراخوالي ته تياري نيول 
۲- د ورزشي خانگو د اساسي تخنیکونو په سرته رسول و کی مهارت ترلاسه کول 


د بدني روزنې د اخلافي» حفاظتي» صحي اصولوء د ورزشي مالونو د ساتنې 


د نتیجو له زده کړې او سرته رسولو سره مینه درلودل او په ټول عم رکې ورزش 








د ليسي په دوره کې د بدني روزني د موخو د پراخوالي او نسلسل جدول 


(د زده کړې د کچو په اساس) 


الف) پوھنیزہ: 
-١‏ د بدني روزنې د مضمون له تاربخچي او 


نتیجو سره اشنايي 

۲- له جسمي تياري سره اشنايي» د حرکتي 
سر اسر پراخوانی آو 
ترلاسه کولو میتودونه 

٣‏ له نورو علوموسره د بدني روزنی له پوهي 
او ارتباط سره بلدتیا 


٤‏ - له لومرنیو مرستو او ورزشی ماساژ سره 
اشنایی 


0 - د ورزشی خانکو له اروندي پوهې سره 
بلدتیا رتاربخچه. قوانین او مقررات) 

ب) مهارتی: 

١-دجسمي‏ تباریوترلاسه کول او پراخوالی 


۲- د ورزشي خانگو د اساسي تخنیکونو په 
سرته رسولو کې د مهارت ترلاسه کول 


د ذهنيتي 
دبدنی روژنی د اخلاقیء حفاظتی» صحی 


اصولو د ورزشي مالونو د ساتنې او مثبتو نتیجو 


له زده کړې او سرته رسولو سره مینه درلودل او 
په ټول عمر کې ورزش کول 


په نړۍ اوافغانستان کې د بدني روری د باسکټبال او نینس له ورزشې 
څانگې سره اشنايي 


% ۰ .. ہج ې ۰٠‏ و 
د بدنی روزنی او ورزش تعريفونه 


۴ همد م اہ هه ۰ه اد »مه ام 
وررسي تولنپیژندنه» بیومیخانیک ورزش او ټولنه 


۱ ورزشي ماساز 


د زره او تنفس ٣‏ بلیتو نه 
٭ د سرعت قابلیت 


" د باسکتبال او ینس د ورزشي څانگو د تخنیکونو زده کړه 


" له ښوونځي څخه بهر اوپه ښوونځي کې له ورزشي فعالیتونوسره مینه درلودل» 
" د جسمي تیاربو له ساتنې او لوړولو سره مینه درلودل» 

" د ورزشي مهارتونو له زده کړې سره مینه» 

" په ورزشي فعالیتون و کې د حفاظتي اصولو او روغتا ساتنې له رعایت کولو 
در رو چو ۱ ۱ 

" په ورزشي فعالیتون وکی؛ د زده کړې او اخلاقي اصولو له رعایت او 
نظم سره مینه» ۱ 

" د دله پیزو فعالیتونو له سرته رسولو سره مینه. 

" د ورزشي مالونو» تجهیزانو او وسایلو سره له ساتنې سره مینه درلودل 
" د خپلو او نورو قوانینو او مقرراتو ته درناوی. 





© © © 6 بدني روزنه په تيره بيا د معلولو ماشومانو 


په دې برخه کې د معلول اصطلاح دیو شمیر اختلالاتوء ستونزو» د یو غړي له ناحیی څخه د زبانء جسمي ناروغیو او معرفتي 
عاطفي او اجتماعي ستونزو نتیجه ده. هغه زده کوونکي چې په تولگیو او د بدني روزنی په فعالیتون وکې پاملرنې او یاځانگړې 
پاملرنې ته ارتیا لري او نشي کولای د نورو زده کوونکو په یر د ښوونځي په ورزشي پروگرام کی گډون وکړي» معلول شمیرل 
کیږي. د لږ توان لرونکی یا معلول ماشوم الزاما دیو غړي د نقص درلودونکی ماشوم نه دی. څرنگه چې دیر شمیر ماشومان ناتوانہہ 
د غړي نقص لري یا ښکاره او سخت معلول دي. د کم توانه ماشومانو بیلابیلی تقسیم بندی وړاندې شوې چې په دې کتاب کې 
د هغو ولو خیرنه امکان نه لري» نو له دې امله د بدنې روزنې او ورزش د فعالیتونو خصوصیانو ته په پاملرنې سره په ښوونځیو 
کې خلور ډوله ناتواني او یا معلولیت چې د زده کوونکو د لوبې او ورزش د کولو په و خ تکې تشخیص شوي دي» اشاره کوي. 


-١‏ ذهني کم توانه زده کوونکی 

یوشمیر ماشومان مرکزي عصبي دستگاہ ته د زبان د رسیدو او د محيطي نارسایی (تغذیه او صحت )په علت له منځنۍ اندازې 
څخه د ښکته ذهني عمل د کړنې درلودونکي دي. ذهني پاتي شوي کسان د ذکاوت د درجې (@1 له مخې په ببلابیلو ډلو 
باندې ویشل شوي دي. 

په دغو ماشومان و کی په سلوکی یو عشاربه خلور ذهني نیمگرتیا لري. ذهني وروسته پاتي والی با د کم توانایی درجه له خفیف 
څخه سخت پورې بدلون لري او په علمي بیلابیلو منابعو کې دکاوتونه کابو توپیر لري. د حرکتی- ادراکي ودې له پلوه وروسته 
پاني ماشوم ډیر کمزوری دی او په حسي - حرکتي ظرفیتونو کې له ستونزو سره مخامخ دی. 

د وروسته پاتي ماشوم د عکس العمل وخت تر طبيعي ماشوم پڅ وي. البته دغه ستونزه په ساده او غيرمهارتي حرکتونوکې دہ. د 
سخت وروسته پاتي والي ماشوم کانه د حرکتي عمل له نظره دی رکم زوری دی. زبات وزن او د پوستکي لاندې دیرغور والی 
لري ا وگوښ هگير وي. منځني وروسته پاتي ماشومان رکالیو) هم د شکل او عمل له پلوه د وروسته پاني ماشومانو په څیر په بیلابیلو 
حرکتي مهارتون و کی ديري ستونزې لري. د زده کړې منونکي ماشومان بوازي د حرکتي عمل له پلوه له ستونزو سره مخامخ وي. 
په ابتداییه ښوونځیو او ورکتونونوکی د ورزش ښوونکي له تربیت منونکو او کاملا وابسته ماشومانو سره نه مخامخ کیږي 
خرنگه چې دغه ماشومان له جسمي - حرکتي او پوھنیز پلوه سخت وروسته پاتي والی لري» په ځانگړو صحي مرکزونو 
کې ساتل کيري. د زده کړې منونکي ماشومان د زده کړې د سرعت له پلوه له ستونزوسره مخامخ دي او د هغو پرمختگ په 
ماشومانو کې له څخه تر ٤‏ فیصدہ پورې معمولي دی. دغه ماشومان کولای شي د معمولي هوښ درلودونکو ماشومانو په 
یر په حرکتي فعالیتونو او د ښوونځي په ورزش ک ېگډون وکړي. څرنگه چ ې کولای شي له حسي» حرکتي او ادراکي تجربو 
څخه په ښه توگه کار واخلي. ۱ ۱ 

د دهني وروسته پاتي والي ماشومان د ټولنیزې عاطفې له پلوه په نورو پوري تړلې دي. وبره» ناامني او پريشاني د هخوی په رفتار 
کی لیدل کيري. حرکتي فعالیتونه د دې ماشومانو په عاطفي او اجتماعي وده کې دیر رول لري او د دغو ماشومانوخانگری 
حركتي پروگرام بابد د وبرې او پریشانی د زياتوالي سبب نه شي. خرنگه چې هغوی کون کوي چې خبله نانواني ا و كمزوري 
پټه کړي. 


سره له دې چې د زده کړې منونکی ماشومان له بدنی اوجسمی پلوه ښکاره کمزوري دي» خو د حرکتی اداراک له پلوه په 


۱۹ 





ټیټه کچه کې دی. 

څرگنده ده چې حرکتي فعالیتونه د دغو ماشومانو لپاره څه خانگری اغیز نه لري» خو په حرکتونو او لوبو کې بربالی تجربه 
ورته آرینه ده. او په ورزشي پروگرامون کی په گډون سره کولای شو چې د نورو زده کوونکو ترمنخ د هغو د منلو لپاره ښه زمینه 
برابره کړو. 

د دغو ماشومانو په حركي وده کې تاخیر معمولا له یوکلنی نه پیل کیږي. تر ۱۰-۱۱کلنی پوري دوام پیدا کوي. په عمومي دول 
د دغو ماشومانو د زده کړې ا و کرنو ميزان له خپلې تقويمي سنې نه کاله ښکته دی. له جسمي نظره په دې ماشومانو کی د 
خینو بندونو د شل والي» ښکته (بصري او سمعي) درک لیدل کيرري. 

او په عمده حركتي مهارتونو کی تر طبيعي ماشومانو ښکته عمل کوي. هغه ماشومان چې ذهني نارسايي لري. «منگول) د 
حرکت او لوبې په وخت کې د بکته عضلاتي توان په دلیل نشي کولای خپل تعادل په ښه توگه وساتي اوپه سرعتي فعالیت 
کې هم زبات حمایت او څارنې ته ار دي. که څه هم د دغو ماشومانو حرکي حس ناقص العقل ماشومانو ته ورته دی. د تجربې 
او تحلیل له پلوه حسي او حرکتي اطلاعاتي ستونزه لري او په همدې دلیل د حرکتونو په سرته رسولو کې په حسي کړنو باندې 
ویر متکي دي او حرکتونه یې ورو دي. 

د دغو ماشومانو لپاره د زمان بندي شوو چټکو حرکتي مهارتونو سرته رسول دیر ستونزمن دي او په عمومي ډول د دغو 
ماشومانو د پښو اوردوالی چې ذهني نارسايي لري (منگول) معمولا له هغو ماشومانو څخه چې په طبيعي دول وي» لنډ وي 
او ونه یې هم لنډه وي. 

که څه هم وزن یې له طبيعي ماشومانو څخه زبات وي. سره له دې چې له ٤کلنۍ‏ څخه د دغو ماشومانو وده له طبیعی ماشوم 
سره ورته ده» خو د بدنې حالت له نظره د کیناستلو او په لاره د تللو په وخت کې ستونزه لري. د دغو ماشومانو په لاره باندې غير 
طبيعي تگ په اکثره انتقالي حرکتي فعالیتون وکی منفي اغی زکوي. هغه ماشومان چې ذهني نارسابي لري (منگول) په یوکسیز 
او ډله پیز ډول کولای شي په حرکتي او ادراکي فعالیتونو او په بیلابیلو تربيتي لوب و کې گډون وکړي» خو ښوونکي له حرکتي 
خصوصیاتو څخه په خبرتیا سره کولای شي د حرکت او لوبو یوشمیر عواملو ته د هغو له شرایطو سره متناسب بدلون ورکړي. 
ښوونکي په حرکتي خصوصیاتو باندې په خبرتیا سره کولای شي د حرکت او لوبې یوشمیر عوامل د هغوی له شرابطو سره بدل 
کړي. 

په کوچنیو ډل و کې د دغو ماشومانو ودرول په مناسب حرکتي موقعیت او فضا کې د هغو د تمرین لوبه او فعال مشارکت د 


۰ سے 
هغوی لپاره دبره گټه لري. 


۲- جسمي او فزیو لوژیکي کم توانه زده کوونکي 

یو شمیر زده کوونکي چې بدني او فزيولوژيکي لږه توانايي لري» د دې سبب كيري چې زده کوونکي په اسانه توگه ونشي 
کولای په حرکتي فعالیتون وک یگبون وکړي. د خان په ساتلو کی د پلار مور او نورو له اندازي زباته توصیه هم په لوبو او ورزش 
کی دگډون لپاره زباته ویره او ترس رامنخته كوي. که چيري د زده کوونکي ستونزه او د ناتوانی ربښه وپیژندل شي» هغه په اسانه 
توگه سره کولای شي له ښوونځي څخه بهر او په ښوونځي کې دننه په فعالیتون وک ی گډون وكري. 

د حرکت او لوبې ماهیت په داسې دول دی چې ښوونکي کولای شي د ناتوانی او معلولیتونو د دولونو لپاره دیر دول دول او د 
انعطاف وړ حركتي شکلونه ترتیب کړي. په شوونخی و کې د ښوونکي دنده دا ده چې دغه ډول ماشومان د هغوی له پلرونو او 
میندو سره د مشاوري او خبرو له لارې وپيژني. 





کے وغ ې ۰ ۰ ۱ ۰ 3 ۰ 7 ۰ کے 
دويم گام لوبو او ورزش ته د زده کوونکو په هڅول وکې دپلار او مور لارښوونې دي. که خه هم د دغو ماشومانو لپاره د پروگرام 
جورول د ښوونځي له امکاناتو سره تړښت لري» خو د روغتیا او سلامتی په برخه کې د زده کوونکو د توانايۍ او عدم توانایی 
. ۴ هم ء ۰ 2ک 2 ۰ ۰ 5 به | ۰ 
د پیژندلو لپاره د ښوونځي د ورزش پروگرام دبر گتور دی. یو شمیر بدني او فزیولوژيکي کمه توانايي په لاندې دول ده: 


د هډوکو نابرابري 

د هډوکو یو شمیر نابرابري د غاړې» ملاء اوږې» پښو په برخه کې د ماشومانو په بدنې حالت او حرکتی کړنې کی ان چې په حرکتي 
طبعي اعمال وکې هم منفې اغی زکوي. د ښوونځیو په ورزشي پروگرامون وکې بايد د بدني سنجش لپاره خای ولرل شي. 

په دې برخه کې نظري اطلاعات او د تدریس لپاره تمرینونه او د بدني مناسب حالت زده کړه په پام کې ونیول شي. 

معمولا دغه نابرابري د لیدو او ارزونې وړ ده او د بدنې روزنې ښوونکي هغه پيژني. 

د دغه دول زده کوونکو حرکتي ستونزې ديري نه دي اوکولای شي په اسانی سره په اصلاحي تمرینونو او عادي پروگرامون وکې 
گډون وکړي. هغوی بايد په ورخنیو فعالیتون و کی سمې حرکتي بیلگی زده کړي او بوشمیر تمرينونه په کو رکی سرته ورسوي. 
هغه اطلاعات او خبرتياوي چې په دې برخه کې کولای شو د زده کوونکو لپاره تدارک کرو د زده کوونکو او د هغوی د پلار 
او مور لپاره د جسمی او رواني پلوه دیره گټه او اغیز لري. 

مناسب بدني جات تتکیو زده کوونکو لپاره يوه قوي او غښتلې انگیزه ده. دغه بدني حالت ته د رسیدو لپاره دیر نور ورزشونه 
هم شته چې د بدني حالت په باره کې له انخورونو او پوسترونو څخه په کار اخیستلو سره د زده کوونکو درک ته پراخوالی 
ورکرو. 

د ونې او وزن اړیکه په مناسب بدني حالت کی دوه مهم عاملونه دي . زده کوونکي بايد پوه شي چې عاطفي بدني حالت یوتر 
بله اغیز كوي او هغوی خرنگه کولای شي په ورزش سره وزن کنټرول کړي او د مناسب بدني حالت خوښي ترلاسه کړي. 


د زره ستونزه او نارسايي 

هغه زده کوونکي چې د زره له نارسايي سره مخ دي باید د کال په پیل کې وپیژندل شي او ډاکټر د هغوی د فعالیت اندازه 
تجوي زکړي. که چيري د ډاکټر له خوا ورته توصیه شوي نه وي» هغوی کولای شي د بدني روزني په آکثره عادي فعالیتونو کي 
گډون وکړي. په دې شرط چې د هغوی په زره - عروقي دستگاه باندي فشار را نه شي. له دې امله د زره د نارسايي له دول سره 
د مناسب تمرین کچه یاشدت. د دغو ماشومانو د حرکتي پروگرام او ورزش کلي ده. د دغو ماشومانو لپاره زباته منډه» انفرادي 
قابلیت او لندیز مناسب نه دی» د دغو ماشومانو د حفاظت او سلامتیا لپاره د لاندي مواردو رعایت اړین دی: 

۴٭ د نارسایی د دول پیژندنه او له پلار مور او داکتر سره مشوره. 

۴ د داکتر له خوا د فعالیت د دول اوشدت تاکل. 

1 د حرکتونو د شدت تدريجي زیاتوالی او د بدن مناسب تودول. 

# د هغو حرکتونو او تمرینونو حذف چې د دردہ د شوندی نوکانو د شین والي او نفس تنگی سبب کيري. 

1 د زیات او اوږد استراحت واټن ته پاملرنه. 

۴ د سیالی د خواکموالی او د حرکت او لوبی استرس. 

۴ د هغ وکسانو لپاره د تمرین د شدت کموالی چې په لوبه کی ولاړ وي او په خلاصه خوله نفس وباسي. 

۴ د دوه نفري سپکو لوبو سرته رسول لکه: په میز باندې ینس (پینگ پانگ) 
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جاغوالی 
چاغ ماشومان نشي کولای د دنگرو او عضلاتي ماشومانو په یر په آکثره ورزشي فعالیتونو کی او په تیرہ بيا په هغ وکې چې 
په زیاته اندازه اکسیجن په کې مصرف کيري. گډون وكري. 
خرنگه چې غور انساج بافت) یو اضافي بار دی چې بدن بايد هغه تحمل کړي او دغه کار زبانه انرژي غواري. چاغوالی د زره 
د کار د زياتوالي او د هغو په کارون و کې د اختلال سبب کيري. 
چاغ ماشومان د چاغوالي له امله ات لري او با د لږ خوځښت په دلیل چاغ شوي دي. چاغ ماشومان او هغه چې د 
زبات وزن ستونزه لري» معمولا د نورو زده کوونکو د پاملرنې و ړگرځي ا وکوښښ کوي چې هغوی له فعالیت نه وغورځوي. 
له دې امله په منفعلو او بې تحرکه ماشومانو بدليري. هغوی بايد تحرک او لوبې ته وهڅول شي او د چاغوالي له منفي عوارضو څخه 
خبر شي. د خبرتیا زبانوالی او د اضافه وزن او غوړو په هکله د زده کوونکو اطلاعات د ښوونځیو د بدني روزنې له موخو څخه دي. 
که څه هم د چاغو ماشومانو لپاره له تحرک څخه ډک فعالیتونه سخت دي» هغوی کولای شي په هغو فعالیتونه کې چې ډیر 
اکسیجن مصرفيري گدون وکړي. البته یو شمیر چاغ ماشومان به په حرکات وکې له سرعتي فعالیتونو څخه چې بدن له ځمکې 
څخه جلا کوي» ووبريږي او یا به په ښوونځي کې تمريني امکانات ورته مناسب نه وي» په دې صورت کې د میندو له خوا 
ورته لارښونه دیره ار ينه ده. 
د ماشومانو او تنکیو ځوانانو په دوره کې د غوړو سلولونو اندازه کمه وي. د چاغو زده کوونکو د مناسب تمرین پروگرام د 


بایسکل سورلي ده. 


شکر یا دیابت 

ديابتي ماشومان چې تقریبا متعادل جوړښت لري په اسانی سره کولای شي د بوونخي په عادي فعالیتونوکی گډون وکړي. 
البته بدني فعالیت يوه اندازه د وبنی اندازه مصرفوي او لازمه ده د فعالیت په اوردو کې د دغو ماشومانو د وبنې قند کنټرول شي. 
هغه فعاليتونه < چې د وبنې د قند د دیر لږوالي سبب كيري گټه : نه لري. د دیابت ماشومانو لپاره د بدن دیر ښه فعالیت تدريجي 
او زیاتیدونکې تمرینونه دي چې په څو ساعتون وکې تنظميري. 

د تمرینونو ترمنخ تعادل» د انسولین تزریق او خوراکي رژیم اربن دی او په دې برخه کې وروستی تصمیم نیوونکی» ډاکټر دی. 
ديابتي ماشومان چې په تمرین او ورزش کې گډون کوي او بابد دیره غذا وخوري. په عمومي توگه له حرکت څخه ډکې او 
ستومانه کوونکي لوبې د دې ماشومانو لپاره گتوري نه دي او هغوی بايد وکرای شي چې په خپله اراده خپله لوبه ودروي او يوه 


شیبه استراحت وکړي. 


د وبني کمنت رکم خوني 

کم خوني هم دوبنې يوه دودیزه ناروغي ده چې د دې ناروغۍ خپربدل په انجونو کي ویر دي. 

د هموگلوبین د سروگلوبلونو کمبود یا د اوسپنی کمبود د کم خونی سبب کيري. د تمرین ظرفیت او بدني فعالیت په مهال 
کميري. البته کولای شي له مناسب خوراک څخه چې اوسپنه ولري» کار واخلي. 

دغه ماشومان داکسیجن د مصرف او د قدرتي او استقامتي فعالیتونو د سرته رسولوپه برخه کې ستونزه لري او ژر ستومانه کيرري. 
هغه ماشومان چې کم خوني لري» بايد له هرډول ستومانه کیدونکي فعالیت نه خان وساتي» ملایم اونرم تمرینونه وکړي. 
داکترباید ورته د تمرین کچه او شدت وټاکي. 


خو عموما بابد د اوبو لاندې له اببازی» په زره باندې زیات فشار» حرکی او الوتي حرکتونو څخه ځان وساتي. په شونډو» نوکانو 
او ژبه باندې د هر ډول رنگ بدلون د خطر زنگ دی. دوی ته د ارام ارام او کم حرکت لکه په لاره تلل او په کم وزن سره 


,همو فیلی) 

د بدن د وینې په انعقاد کې ناتوا ني هموفيلي نومیږي. د ډول او شدت له مخې توپیر لري او خفیف دول یې تر تنکی ځوانۍ 
او لوبوالي پورې نه ښکاریږي. د هغوی په بل دول کې له کوچني زبان وروسته د ديري وبني تلل دي. کله چې خون ريزي د 
عضللانو په دننه او داخلي بندون و کې وي. د وبني د تللوخيني نښې د لیدلو وړ نه دي او د داکترانو څیړنې ته ارتیا لري. په بندونو 
او عضلاتو کې سخت درد یا پړسوب د عضلاتو سختوب. د خيټي درد د داخلي خون ریزۍ نښې دي. 

نس یر نار ا کاو لال ک نگ رحب ده. دټینس لوبه او دغه راز لیندہ او غشی ددې ماشومانو 


لیاره هناست) دی. 


(] سم( 

په تنفسي سیستم کې دیر خپریدونکی اختلال سم دی. سابندي» ټوخی» پرنجی او د تنگ والی احساس با د سینی تنگوالی 
په ماشومانو کی د آسم نښې دي. آسمي بربدونه امکان لري په دیره سره هواء ډیر رطوبت » ککره هوا سختو بدني تمرینونو 
ستومانتیا او پریشانی کې رامنځته شي. د اسم د برید احتمالي لامل د تمرین» د سینی دننه هوايي تگ لارو ته د سړې هوا 
ورتنگ دی چې د تمرین په شدت او ډول» د بدن نه تودولو او ترتمرین دمخه د درملو مصرف پورې ارتباط لري. البته مناسب 
تمرین چې د یوکس جسمي تیاری لوړوي د بدني قدرت د زباتوالي او د سمي بریدونو په نسبت د زغم د کچې زباتوالی دی. 
په تنفسي سختو ناروغیو اخته ماشومان نشي کولای چې په ډله بیزو پر تحرکو او قدرتي لوب و کی چې تنفسي اختلال سختوي» 
گډون وکړي او باید نورو فعالیتونوته ورته لارښوونه وشي. البته هغوی د قدرت زباتوالي په تیرہ بيا د خیتی د عضلو او د سینی د 
سر لومری باید وتک له صحي وسابلو شخه کار واخلي او دغه ماشومان بای 
د نورو زده کوونکو لپاره کاملا عادي وگنل شي. 

هغه ماشومان چې په تولگي کې له تنفسي ستونزي سره مخ دي» بابد په سم او مستقیم حالت کې ونیول شی او يوڅه اندازه 
مایعات وڅښي. د دغو زده کوونکو لپاره په سرو اوب وکې لامبو ښه نه ده. د سمي ماشومانو لپاره تنفسي تمرینونه او ژور تنفس 
گټه لري. هغوی بايد په ملایمو فعالیتونو او مناسب استراحت کې گډون وكري. 

د داکتر له خوا د هغوی لپاره له تجویز شوو درملو خخه کار اخیستل له تمرین خخه ۲۰ دقیقی دمخه مناسب دي. 


صرع (ميرگي) 

ميرگي په عصبي دستگاه کې یو اختلال دی. 

دغه احتمال چې د كوچنيوالي په دوره کې د داکتر په خارنه سره ميرگي ورو ورو له منخه ځي» ویر زبات دی . په عمومي 
دول دغه ماشومان بابد له سخت بدنی چلند او هیجان خخه خان وساتئ. د خفیفو میرگیو بریدونه د لنډې مودې لپاره د شا 
د عضلو د انقباض او مخکی لوري ته د تیتیدلویا د لاس او پښو د عضلاتو د غير ارادي انقباضاتو سره یوخای وي. 

د میرگیو سخت بریدونه د بدن له سختیدلو» بیهوشی او په خمکه باندي په لوبدلو تماميري. دغه دول ماشومان د داکتر په نظر 


۳۳ 
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سره کولای شي په خینو حرکتي فعالیتونوک ی گډون وکړي. 

په حرکتي فعالیتون و کی بايد په سر باند ې گوزار ورنه کړل شي. له پورته څخه د ایف: په اوب وکې لمبل» فوتبال. بایسکل چلول 
په لوړه ارتفاع باندې پورته کیدل او هغه تمرینونه چې نفس تنگي رامنخته کړي. دوی ت هگټه نه لري. 

د میرگیو ماشومان بايد په لوبو کې د درنو او ستومانه کوونکو ورزشونو له کولو» په دیرہ توده او یا سړه هوا کې له فعالیت» تر 
اندازې زباتو تماسي لوبو (بهلواني» کې له تمرین» ژور تنفس او زبات تنفس څحه ځان وساتي. 

هغ هکسان چې د میرگیو په ناروغۍ اخته دي» بايد په غرون وکې له گرخیدلو ډډه وکړي. هغه زده کوونکي چې يوازي د کال په 
اوږد و کي د میرگیو له دوو بریدونو سره مخ شوي دي» کولای شي په عادي فعالیتونوک ې گډون وکړي. 

البته ښه ده چې دغه ډول کسان لومری ارامه او غير تماسي فعالیتونه پیل کړي او ورو ورو د خبل فعالیت کچه پراخه کړي. 
دغه دول زده کوونکي جمناستیکک او له رسۍ پورته تللو او نورو تمرینونو ته دیرہ ارتیا لري. د میرگیو ماشومانو د ورزشي فعالیتونو 
لپاره لاندې فعالیتونوته ارتیا لري. 

۴ له داکتر سره مشوره او له اطلاعات و کار اخیستل او په فعالیت کی د زده کوونکي احساس 

3 له تمرین څحه دمخه او وروسته په تدربجي دول د بدن تودول او سرول 

٭ له هغو فعالیتون و کار اخیستل چې لږ اکسیجن ته ارتیا لري سپکک او د لنډې مودي» 

# د فعالیت وخت ۳۰ اوه ۶ دقیقو تومنخ. 


د اوربدلو او بينايي اختلال 
هغه ماشومان چې د اوربدلو اختلال لري کولای شي د عادی ماشومانو په څیر په ورزشي فعالیتون و کې گډون وكري. ۳ 
ماشومان د لاس او غږ یا د شونډو د خوځولو له لارې پیغامونه دیر ښه ترلاسه کوي. دغه ماشومان يوازي د کلامی ارتباط 
ستونزه لري او د پیغام د لیرلو لپاره بايد هغوی ته نږدې شو او پیغام تکرار کرو. امکان لري دغه جسمي ستونزه له گوښه گیری 
سره ملگري وي نو له دې امله بايد د دغو زده کوونکو په رواني محدودیت باندې غلبه وکړو. 

د لیدلو د خفیفو اختلالانو درلودونکي ماشومان کولای شي په خینو فعالیتون و کې له عینکو څخه (لکه پینگ پانگ) څخه 
کار واخلي او یوازي د خینو اربنو محافظتي نکتو رعایت ورته ارین دی. 


۳ سلوکی او اجتماعي ناتواني 

هغه ماشومان چې د رفتار له نظره د تولگي د عادي ماشومانو سره ورته عمل نه کوي» سلوکي ستونزې لري. هغوی هیخ دول 
بدني او فزيولوژيکي ناتواني نه لري» بلکی د عاطفي اجتماعي او تربيتي له پلوه یی توان کم دی. 

هيجاني پربشاني» اجتماعي ناانډولي» سلوکی. اختلالاتي او هیجانی معلولیت د زده کوونکو سلوكي ستونزي دي او شدید 
اختلالاات رواني مشورو او تداوی ته ارتیا لري. 

له بلی خوا د سلوکي ناتوانۍ زده کوونکو سره ورزش د درک د ليري کیدو په برخه کې ښه وسیله ده. 

شوخ او ناقرارہ ماشومان 

دغه ماشومان بي جهته حرکت لري. ناخابه پورته کیرری او بوي خوا ته روان وي او له اندازې خخه دبري چيغي وهي. سمدلاسه 
او بي فکره کارونه سرته رسوي. خراب کارونه كوي او تل له دروازو او دیوالونو څخه د حرکت په حا ل کې وي ا وکوښښ كوي 
د خان لپاره يوه بوختیا پیدا کړي او نشی کولای یو ساعت هم بي کاره کيني. منفي باب وي» عاطفي ثبات نه لري او تل خپل 


ځان تر فشار لاندې احساسوي. 

دغه حالت له انجونو څخه په هلکانوکی ديروي. ددغو هلکانو هوښ طبيعي دی. 

ددغو هلکانو رفتار غیر عادي او نامنظم دی اوامکان لري چې د بدني روزنې په ساعت کې هم دغه ځانگرنه ډیره وښيي» په 
تیرہ بیا که چيري له ورزش سره علاقه ونه لري» هغوی خپل فعالیتونه تل بدلوي. ښوونکي بايد له دغو ماشومانوسره عصباني 
نشي چې خپل کنټرول له لاسه ورکړي. 

دغه رفتار ته نه پاملرنه» په تیربیا که چيري دټولگي لپاره مزاحمت نه وي امکان لري لازمه وي. 


کم تحرکي او گوښه گيري 

ټول ماشومان کم تحرکه اوگوښه گیر نه دي. له هغو څخه ویر ددرسي بوختیاء کورنۍ بوختیا او روزنې په دلیل له حرکتي او 
ورزشي فعالیتونوسرہ علاقه نه لري. د ښوونځي د زده کړې دیر امکانات د هغوی ارتیاوو او علایقو ته خواب ورکولای نه شي 
او ښوونکي نشی کولای د هغو د فعالیت د مشارکت سبب شی. گوښه گيري او انزوا طلبي اجتماعي عاطفي دلایل لري او 
کیدای شي د کورنی ستونزي په لوبه کې په نفس عدم اعتماد» بي زره توب د زده کوونکي د گوښه گيري سبب شي. 

د گوښه گیری د عادت پریښودل سخت کار دی او يوازې نشو کولای د فعالیت او لوبې په واسطه هغه تداوي کرو» خو د 
ښوونکي او مور پلار مشارکت دیر مهم دی. 

د بدني روزنی ښوونکي کولای شی په حرکتي فعالیتونوکی د تدربجي مشارکت له لارې لکه: په دو وکسیزو لوب وک ې گډون یا 
د دوست نږدې کیدل وبا په کوچنی گروپ کی دلوبې له لارې دغه محدودیت لیري کړي. 


له بدني فعالیت څخه ویره 

له بدني فعالیت یا ورزش څخه وبره د کوچنوالي په تجربو» د مور پلار په ملاتر» د لوبو په سرته رسولو کې له همیشنی ماتې 
او بدن ته له زبان رسیدو سره پیوستون لري. د دغه هر یو مورد لپاره بیلابیلی لارې موجودې دي لکه: 

له بدني زبان څحه د ويري د کموالي لپاره کولای شو چې هغه نفر ته د سپکو او کم خطره او غير تماسي فعالیتونو په برخه 
کې لارښوونه وکرو یا دا چې د هغه حرکتي تجربې په حرکتي» حسي پروگرامون و کې په گډون او په بنستیزو حرکتي نمونو 
کې زباتی کړو. 


هڅول» د بري تجربه له فعالیت څخه خوند اخیستل او د مور پلار په حرکتونو کې نوی نظر په مشارکت کې اغیز لري. 


لانجه کول 

لانجه (په قھر کیدل) هغه سلوک دی چې ماشوم خان با نورو ته زبان رسوي او کولای شي یو جسم (د شیانو وهل ماتول 
اواچول) ماتوي یا بده خبره (بده ژبه او مسخره توب) کوي. زده کوونکي په لانجه سره خپل قهر له ناکامی» ماتي» تحقیر او 
محدودیت سره څرگندوي. د ماشومانو لانجه زباتره وسیله بی ده» دښمنانه نه ده. هلکان معمولا تر انجونو ډیر لانجمن دي او 
د هغوی لانجه جسمي دہ. په داسې حال کې چې د انجونو لانجه د ژبې ده. د هغوی لانجه او تاوتریخوالی او د هغوی پیاورتیا 
د پیښو په رامنخته کید و کې اغیز لري. 


۲٢ 


۳۹ 


په بدني روزنه او ورزش کې سنجش او اندازه کول 
د سنجش مفاهیم او کلیات» اندازه کول او ارزونه 
درم رہ شا او بدني روزني په گروپ کې د اندازه کولو او د کانزاس د ایم د ايالتي پوهنتون د ورزشي علومو ماهر «داکتر 
لی ای براون» تل خپل تولگی په دې عبارت (ژوند په ټسټ او اندازه کول ولاړ دی) پیل کاوه. 
داکتر اشاره كوي چې له ټسټ او اندازه کولو پرته به ونشو کرای چې سهار خبل خای نه پورته شو. له اطلاع پورته چې ساعت خو 
بجی دی؟ زمور د تخت وان زموږ په سر باندي تر چت پوري خومره دی؟ د چراغ سویج چيري دی؟ د وتلو دروازه چيري ده؟ 
د هرې پوښتنې د خواب لپاره یو ټسټ او اندازه کولو ته ارت لرو. امکان لري دغه مثال د خندا درته معلوم شي خو کولای شي 
زمونږ د شا اوخوا دنیا او د هغې د بیلابیلو برخو په باره کې چې خرنگه کولای شو دغه خوا په ښه توگه سنج ش کرو احساس کړي. 
بدني روزنه او ورزش د ژوندانه د یوي برخې په توگه له شیبو؛ اعمالو» حرکتونو او فعالیتونو څخه ډکه ده چې په هغې کی تل 
او په مختلف دول ټسټ او اندازه کول منخته راځي. د دغو موضوعاتو ارزښت چې د علم په برخه کې أمار با احصايه مطرح 
کوي هغه وخت دوه برابره كيپري چې په تعليمي او روزنیزو بھیرون وکی له مونږ سره مرسته کوي. 
فر ض کړئ یو ښوونځي ته د بدني روزنې د ښوونکي په توگه د تدریس لپاره معرفي شوي باست. لومرنی کارچی ټولگي ته له 
تللو دمخه کوئ څه شی دی؟ حاضري. زده کوونکي د قد په ترتیب سره براب رکړئ. د هغو حرکتي توانايي وخیری او وروسته 
د هغوی د زده کړې اندازه وسنجوی. 
په لږ تامل سره په پیدا کری چې د هرې موضوع د اندازه کولو لپاره له کار اخیستلو پرته عملا د ټولگي اداره تاسو ته سخته ده. 
له دې امله د احصایی په برخه کې نظري او عملي پوهه په عمومي دول او سنجش او انداره کول د احصایی د علم ديوي مهې 
برخي په توگه په خانگری دول یو ارین کار دی. 
د تعریفونو د ښه تفهیم په خاطر لاندي بیلگی ته پام وکړئ. 
ښوونکي نیت لري د بدني روزنې په لوست کې د نوي لوست د تدریس د میتود د اغیز جسمي توانابي (په دې فرض سره چې 
د زده کوونکو ارزونه شوي نه ده» مثلا د زره او عروقو استقامت) زده کوونکي ته د تعلیمي کال په لسمه اون ۍ کې خيري. 
-١‏ له هغوڅخه وغواړئ چې ٥٥٤‏ متره منډه واخلي اويا په لاره لاړ شي او د هر زده کوونکي ربکارد (۰ ٥٤‏ مترہ واټن) ثبتوي. 
1- د هغه نورم په اساس چې موجود دی» هر زده کوونکي ته نمره ورکوي. 
۳- د زده کوونکو نمرې له تیرو نمرو سره پرتله کوي. 
-٤‏ تصمیم نيسي چې له نوي میتود څحه په کار اخیستلو سره دوام ورکړي او یا له پخواني میتود خخه کارواخلي. 
ښوونکی د دې لپاره چې دهر زده کوونکي د زړه او عروقو د تیاري ميزان ته په پاملرنې سره د بدني روزنې په لوست کې د نوي 
تدریس د میتود د اغیز اندازه وخيري په سنجش او اندازه کولو باندې اقدام کوي. له هغه ځابه چې د هغو د نظر ور قابلیت د زړه او 
عروقو استقامت دی؛ له دې امله د دغه قابلیت د سنجش او اندازه کولو لپاره یو مناسب ټسټ د٤٥٥‏ متر ہ ټسټ په نوم یادیږي. 
د ارزونې متداول تعریفونه 
-١‏ د ارزونې اصطلاح په ساد ه دول د هر شي لپاره د ارزش تاکلو ته وبل کیږي. 
٢‏ ارزونه د اطلاعاتو د رائولولو د تحلیل او تفسیر لپاره یو منظم بھیر دی په دې منظور بايد وټاکل شي چې ایا د نظر وړ 
موخې سرته رسیدلی او که د سرته رسیدلو په حال کی دي. 
۳- ات نا کشصحدرد ادم رک 4و 
د ښوونکي جور شوي او ميزان شوي ټسټونه د عملي کار د خيرني او شفاهي رپوټونو رسمي او غير رسمي مشاهده دہ 


۱- Lee E. Brown 


د بدني روزنې دتدریس میتودونه 

د تدریس مفھوم: 

تدریس له علم او هنر خخه یو ترکیب دی. د تدریس پوهه د روان پوهنې د مطالعی» د تدریس له میتودونو څخه د خبرتیاء د 
تدربس له ستراتیژبو او فنونو سره د اشنابی او د ښوونې او روزنې د نورو معلوماتو له لارې ترلاسه کیدای شي. 

دتدریس هنر يو عاطفي» اجتماعي او اخلاقي مهارت دی چې د ښوونکي له فردي اوشخصي خانگرتیاوو سره دیر ارتباط لري. 
هر لوست د لوست د طرحې په ډول یا درسي واحد په توگه تنظميري. عمومي او جزبی موخې د لوست د تنظیم لپارہ مشخ صکكيري. 
زده کړه دزده کوونکو لپاره د یولوست د طرحی سرته رسول» فرصتونه یا له مخکې څخه د زده کړي فعالیتونه طرح ريزي 


له دې امله په زده کړه کې تخنیک» میتودونه با بھیرونە شامل دي چې د پروگرام او لوست د سرته رسولو لپاره باید د ارزونې 
میتود په پام کې ونیول شي. 
د تدریس پړاوونه 


د تدریس بیلا بیل پړاوونه او د تولگي مدیرت په ٤پراوون‏ وکې دلبندي کولای شو. 
۱- مقدماتی فعاليتو نه 
د بدني روزنې تولگی د نورو ولگیو په خیر ښه پیل لري. د تولگی په پیل کې مقدماتی یا د تیاری په فعالیتون و کی د زده کوونکو 
د استقرار د خای ټاکل شامل دي. په تیر فعالیت باندې مرور او د اوسنی فعالیت لپاره خرگندوني د دې پراو د فعالیتونو يوه 
ترجه جرړزي: 
۲ د لوست اصلي موضوع او متن 

۰ ۰ ۰۰ ک ۰ ۰۰ و ٦‏ ۰ ی بوچ هه ۰ 4 
د بدني روزنې تولگی د نورو تولگیو په خیر ښه پیل لري. د تولگی په پیل کې مقدماتی یا د تیاری په فعالیتونو کې د زده کوونکو 
د استقرار د خای ټاکل شامل دي. په تیر فعالیت باندې مرور او د اوسنی فعالیت لپاره خرگندونی د دې پراو د فعالیتونو بوه برخه 
جوروي 
۳ د تولگي تنظیم 
د ټولگی په مدیربت پورې اروند فعالیتونه بايد له هماغه لومري پراو یا له هغه مخکی څخه پیل شی. د زده کوونکو دلبندي 
د ورزشي لباس» د یم له ناروغ غړي زده کوونکي سره د چلند ډول» د وسایلو راټولول له سرگروپ سره اریکه او د تولگي 
ادارې ته له اروند فعالیتونو څخه د ټولگي کنټرول. 
۴ د ټولگي بای 
د ټولگي پای بايد د بدني روزنی د لوست د وخت له پای سره په یو وخت نه وي» بلکې ښوونکي بايد ۵٥‏ دفیقې وختي 
د لوست فعالیتونه پای ته ورسوي. د لوست په پای کې د ورزشي سامان راټولول» نتیجه اخیستل یا د ټولگي د فعالیت جمع 
بندي» بحث او د نظر تبادله» فردي حفظ الصحې ته ځان رسول او د وروستي لوست لپاره تیاری ارین دی. 


د بدني روزني د زده کړې میتودونه 

د بدني روزني ښوونکی د روزنی ویر زیات ارتباط له زده کوونکو سره لري. په عمومي دول د بدني روزنی په لوستونوکی ٥‏ ډوله 
میتودونه موجود دي. 

له زده کوونکو سره ارتباط» د رفتار شکل ورکول» روحي پیاورتیاء د پوهې ځلول» د نظر تبادله او... 

) خبرې اترې: 

د لوست د پیل پای یا د لوبې او فعالیت په وخت کې خبري او ارتباط تینگول د زده کړې د اسانتیا سبب کیږي. 

د ښوونکي او زده کوونکو د خبرو اترو داغیز موخی دارتباط د برخو په خبرتیا او څیړنې (د پیغام لیږل» د ارتباط کانال» د پیغام 


۳۷ 


۳۸ 


اخیستل) پوري ارتباط لري. 

د خبرو په وخت کې د بدن حالت» د استقرار ډول او د اندامونو حرکت دیر اغیز لري. ښوونکی بايد د زده کوونکو له ډلې 
څحه بهر وي چې ټول هغه ووبني او هغه هم په ښه ډول وکرای شي ټول ولیدلی شی. چټکې خبرې کول» اضافي خبرې او 
مبهمې خبرې خبرو اترو ته زبان رسوي. 

که څه هم شپیلاق يوه ارزښناکه ارتباطې او مديرتي وسیلە ده» د بدني روزنې د ټولگي زبات شور ته پاملرنه» لوړغږ» د خبرو 
رواني او لنډوالی ډیر مهم دی. 

٢‏ د رفتار شکل ورکول 

له روښانو او سمو پیغامونو سربیرہ د رفتار نمونه په خپرونه کې د تعامل لپاره يوه قوي او اغیز ورکوونکي منبع ده» له دې امله 
ښوونکي بايد په خپله بشپړه بیلگه وي او څرنگه چې وغواړي خپله زده کوونکي کنټرول. او په تعامل کې له زده کوونکو 
سره کنټرولي چلند ولري. په بله وبنا زده کوونکي د ښوونکي رفتار وبني او د هغه تقلید کوي. د بدني روزنې ښوونکي بايد د 
جسمي تياري د میزانء د ورزشي مهارتونو د زده کړې له نظره د زده کوونکو لپاره ښه نمونه وي. له دې پرته به د زده کوونکو 
لپاره د ښوونکي پیغامونه جوړوونکي هري 

٣‏ پیاورتیارحمایت ښه ښوونکی زده کوونکي سمو حرکتونو او مھارتونو ته رهنمايي كوي او د ښو سرته رسوونک وکارونو 
له امله هغوی ته شاباسی وابيء پیاورتیا ان د ماتي په وخت کې هم ارینه ده 

:. د بدني روزنې په ساعتونو کی د تدریس پړاوونه 

د بدني روزنې د تولگی ته تر داخلیدو دسخه د زده کړې په ساعت کې لازمو فعالیتونو ته سازمان ورکوي. د بدني روزنې 
سے ی تہ دځ روا زاف چوی شراط داژده کرو کر لبازه جمتو کی 
د تدریس ٣‏ پړاوونه د بدني روزنې د زده کړې د ساعتونو د سازمان ورکولو او تنظیم له طرحو څخه دي. دغه ٣‏ پراوونه په 
لاندې ډول دي. 

کٹ 

٢‏ د زده کړې د موخې پلې کول او اساسي پړاو 

-٣‏ لومړني حالت ته د راگرزیدو پړاو 

څرگنده ده چې دغه پړاوونه یو په بل پورې تراو لري. که چيري د بدني روزنی وخت ۵ء۶دقيقي وي» د وخت ویش يې په 
دی بول دی ۱ ۱ ۱ 
۱- د تياري پراو 

دغه پراو ۲ برخی لري. مقدماتی تباری او جسمي تیاری 

مقدمانی نباری: 

د لباس د بدلولو وخت» حاضري» سم ودربدل ۵دقيقي 

د لباس د تبدیلولو وخت. احوال پوښتنه» حاضري» سم ودربدل چې ټول ۵ دقیقی کیږي. 

* د جسمي تباری وخت هم ۲ برخي لري: 

-١‏ عمومي تیاری یا د بدن تودول په دې کې په لاره تلل» مندي اوټوپونه شامل دي. 

- اختصاصي تیاری: ۱ 

په دې برخه کې نرمشونه چې لوست له تعليمي موخوسره ارتباط لري» کار اخیستل کیږي. 

د بیلگی په توگه که چيري په والیبال کې د شوټ د لوست تعليمي موخه وي» د اندامونو او مفصلونو د پیاورتیا لپارہ له نرمش 
نه کار اخیستل کيري. 


د دغو ۲ برخو لپاره به وخت ۸دقیقی وی. 


۳- د موخې د پلې کولو پړاو یا ردلوست اساسي برخه, 

په دې پراو کې د بدني روزنې دلوست اصلی موخه سرته رسيرري. له څرگندولو او لازم تمرین وروسته ښوونکی له بیلابیلو 
لوبوخخه گټه اخلي. 

په دې پړا و کی د زده کوونکو د ورزشي مهارتونو د پیاورتیا په برخه کې زده کوونکي له ببلابیلو پړاوونو خخه گټه اخلي. 

لوبې د حرکتونو او مهارتونو له پیاورتیا سربیرہ داسې ځانگړنې لري چې د هغو له لارې د عاطفي او اجتماعي بعدونو د پیاورتیا 
لپاره هم کار اخیستلای شو د بیلگی په توگه لکه صداقت. ربتیا وبل د مسوولیت منل او د مرستې مسوولیت. کولای شو 
د بیلابیلو لوبو په قالب کې زده کړه ورکړو. 

د دې برخې لپاره وخت ۲ ۲ دقیقی دی. 

۳- د لوست بای 

پدي پراو کې د زره ضربان» د وینی د گرزیدو د دستگاه سرعت او د زده کوونکو تنفس خبل اوج ته رسيري. له عاطفي پلوه 
هم احتمال لري یوشمیر بدلونونه د ورلو او بایللو په برخه کې یا د جسمي چلند په برخه کی رامنخته شي. د سرته رسیدلو 
فعالیتونو له نتیجو خخه تعریق او په مخ باندي د شاوخوا د وړو کیناستل دي» په دې دول بايد د دې پراو هر یو اقدام بابد سرته 
ورسيري چې زده کوونکی په وروستی لوست کی د حضور لپاره تیار شی. 

په د ې پړا وکې په لاره تلل» ارام شی گرا د زره د جربان د ونی د گرزیدو د دستگاه او تنفس لپاره د کششی حرکنوئو سرته 
رسول او د سرته رسیدلو زده کرو تکرار دی. وخت یې ٠‏ دقیقې دی. 


د بدن تودول 

په ورزش کې د بدن تودولو عمل د بدن د عمومي تودوخې د زیاتوالي او د فعالو عضلاتو د تودوخې د درجې لپاره دی. 

د تودولو عمل کبدای شي خو دقیقی وي. د زره عروقي او تنفسي دستگاه د تیاریدو لپاره ارامه مندی» د بدن په سترو 
عضلاتو باندي پوشمیر کششي حرکتونه دي. دبدن د سرولو عمل هم د زره خوا ته له فعاله عضلاتوخحه د وبنې د جربان 
چټک راگرزیدو سره مرسته ده. په دې باور لازمه ده چې د تمرین پیل په تودولو او پای بې د بدن له سرولو سره ملگری وي. 
د دې برخی پوهان د دوو لاملونو له امله د تودولو او سرولو عمل ته توصیه كوي: 

۱- په ارامو او تدریجی منلو سره لررترلره۵- ۷ دقیقو لپاره عضله د سختو او شدیدو فعالیتونو لپاره تباريرري. 

۲- د بدن د اسكليتي عضلو په مخ د کششي حرکتونو د سرته رسولو لپاره د عضلوسختي له منخه ځي او د زبانونو احتمال لږیږي. 
مربیان د تودولو او سرولو په برخه کې ببلابیل نظرونه وراندي کوي. بوشمیر د بدن د تودولو عمل په كششي حرکتونو سره پیل 
کوي او وروسته په ارامه مندو پیل کوي او یوشمیر لومری مندي كوي او بيا كششي حرکتونه كوي. 

یادونه كييپري چې د بدن د تودولو عمل بايد په تمرین کی د انعطاف منلو د تمرین د سرته رسولو خای ونيسي خکه انعطاف منل 
دجسمي تباری بومهم عنصر دی. هغه لوبغاړي چې د تودولو له عمل پرته سخت تمرینونه سرته رسوي له څو ساعتونه لوبې 
وروسته د هغو الیکتروکارديوگرافي (د زره گراف» غير طبيعي بودل کیږي. خکه چې زره د وبني د جریان د هدایت لپاره د 
عضلو په لوري مهيا شوی نه دی له دې مله د زره د ضربان په شمیر و کی خانگري بي نظمي رامنخته کیږي. 


د بدن سرول 

۵ 272 ۰ ۰ ې و 7 لو ہے ۱ ۰ 1 
د دې څانکې پوهان د بدن د سرولو وخت د تودولو له وخت سره برابر بولي اوخرگندوي چې د سرولو عمل د بدن د فعالیتونو 
د کمولو او د زره د ضربان د شمیر د کمولو په معنا دی. 
د پاملرنی وړ دادی چې که چيري د بدن تودولو په وخت کې د کششي حرکتونو په کولو باندي تینگار لری ښه داده چې هماغه 


۳۹ 


٠ 


کششی حرکتونه هم په عمل کې د سړولو په وخت کې سرته ورسوی» لکه څرنگه چې د سرولو له عمل څخه مخکی د بدن 
د نرمولو په سرته رسولو باندې عادت لرئ. په دې صورت کې کششي حرکتونه د بدن د نرمش له حرکتونو څخه وروسته وي. 


خکه چې د فزيولوژيکي نظره کششي حرکتونه اسکليتي عضلو ته دیر لږ فشار ورکوي. 


ولې د بدن د سړولو عمل د تمرین له سرته رسولو وروسته ضروري دی؟ 

د هرې ورزشي تمريني دوري سم او اصولي عمل دیر مهم دی. ديوي تمربني دورې په طرحی او پروگرام کی باید د هغه لومړی 
برخه دبدن د تودولو او دویمه برخه اصلي تمرین او وروستی برخه د بدن سړولو ته اختصاص ورکرل شي. د دې بحث په لومړی 
برخه کې د بدن تودولو په باره کې په لنډ ډول څرگندونې وشوې. د تمرین دویمه او اصلي برخه د ورزش په هره څانگه کی 
د حرکتي ارتیاوو په پام کې نیولو سره سرته رسيرري» خو په وروستی برخه کی يعنې د بدن د سړولو په عمل کې ۲ عملونه ډیر 
ضروري دي. بايد ورته پاملرنه وشي 

.١‏ په ورزشي تمرین کې د فعالو او راہنکیل عضلاتو لپاره د ایستا (ساکن) له ډول څخه د کششي حرکتونو سرته رسول. 

۲. د منډو په شیر د آرامو او سپکو فعالیتونو سرته رسول د زړه» عروقي او تنفس دستگاه لپاره په لاره تلل. 

خیرونکی په دې باور دي چې په ورزش کې د اصلي تمرین له سرته رسولو وروسته د عضلاتو لپاره ایستاکشش؛ د ورزشي تمرین 
له پیل څخه د مخه له کششي تمرینونو څخه دیر مهم دی. ځکه چې فعال عضلات د تمرین په وخ ت کې په پرله پسې انقباضونو 
سره لنډ او سختيرري او د څ وکششي حرکتونو په کولو سره دوه ځلې خبل لومړني او طبعي حالت ته گرخي» عملي تجربو څرگنده 
کړي ده چې کششي حرکتونه په عمل کی د بدن د تو دولو او سړولو په عمل کولای شي گټور او کار جوړونکې تمام شي. 


ارامې او لرې منډې 

په وروستی وکلن وکې منډو د خلکو پاملرنه ځانته واروله. څیړنې څرگندوي چې له څو میلیونو څخه زبات خلک په منظم ډول 
په نری کی د فراغت په وخت کې په آرامه منډو بوخت دي او په خینو موارد و کی له څو سوو زرو څخه زبات خلک د کال په 
اوږدو کې د يوي لرې منډې په لوبه یا ماراتن ( ۹۹ و ۲ کیلو متر کې د نړۍ په کچ ه گډون کوي. 

دغه ارقام خرگندوي چې منډې له ورزش څخه لوړې دي. کله چې یو فرد له حرکتي نظره ه فعال وي بالطبع د هغه د بدن ظرفیت 
په کسالت او ناروغی نه اخته کیږي. په نتیجه کی په هغه کې سلامتي تندرستي او تازه گي رامنخته کیږي. د دغه باور له مخې 
زاره او ځوانان له منډو سره مینه لري. د بیلگی لپاره کله چې یو تمرین کوونکی د منډې په سیالی کی د فعا لگډون په خاطر له 
څ وکیلو مترو څخه زباته منډې وهي» د ليري منډې د وهلو په سیالیو کې شمیرل کیږي. دغه راز هغه تمرین کوونکي چې د 
منډې په لوبه کې د سلامتۍ او تندرستۍ د زیاتوالي او د خپل بدني حالت لپاره په اوونی کی لازمه منډه کوي» هغه هم د ليري 
منډې په منډه وهونک وکې شمیرل کیږي. 

ورزشي ماساز 

د تاربخي مدارکو له مخې د ماساژ په هکله وبلای شو چې ماساژ د انسان د بدن د تداوی او معالجې ډیر پخوانۍ دول و. یو 
شمیر علماوو وبلي دي چې ماساژ عربي منشاء لري او یو شمیر عقیدہ لري چې دغه لغت يوناني ریبه لري د 1۷1255186 په 
معنا دی. په فرانسوي کی 1۷12507 یعنی مالش کول دي. د چین په ډیر پخواني کتاب کې چې 1۷01011118 نوميرري او د 
چین امپراطور هغه لیکلی دی» څو څو ځلې په هغه کې د تداوی او معالجې لپاره ماساژ ته اشاره شوې ده. 

هندیانو هم د ۱۸۰۰ م کلونو تر منخ د تداوي لپاره له ماساژ څخ ه گټه اخیستی ده ۱ 

ډیر اسناد موجود دي چې بوناني او رومي طبیبانو له ماساژ خخه استفاده کړې ده. 

مرف افلاطون او هربدوت دري وارو ماساژ ستابلی دی. خرنگه چې بونانیانو او رومیانو د انسان د بدن د اناتومی او 
فیزیولوژی په هکله ډیر معلومات درلوده او نننی ټول انانومي اصلاحات چې استعالیږي» يوناني او رومي رینه لري. 

يوناني طبیت سقراط چې د طب د پلار لقب لري تر میلاد د مخه د ۵ پیری په لومری و کي بی ولیکل چې مالش کول کولای 


شي خطا شوی مفصل په خای کړي اوہا سخت مفصل نرم او عادي کړي. خو زیات مالش خینو اندامونو ته ازار ورکوي. 
په داسی حال کې چې متعادل مالش د بدن د ودې سبب کیږي. 

پخوانیو اکثرو پوهانو د درد د له منخه ورلو او تسکین لپاره د ماساژ لارښونه کوله او هغوی وبل سخته سردردي د ماساژ پواسطه 
ښه كيري او هره ورځ به یې له ماساژ څخه استفاده کوله. 


د ماسا ژ گټې: د ماساژ ش شفا ورکوونکی فن او تخ: تخنیک د ودې او د بدن د ټولو سیستمونو لپاره گټه لري اوکولای شو چې د 
هغه گتی بیان کرو 


د اعصابو سیستم 

له ماساژ څخه په کار اخیستلو سره دغه سیستم تر ښه اغیز لاندې راځي. خرنگه چې ماساژ تسکین او آرام ورکوي» له دې 
امله د اعصابو سیتسم آرامه کوي او خینی اختلالات لکه سردردي او نورې ناروغی لکه جسمي او روحي فشارونه تر اغیز 
لاندې راوړلي او هغه ښه کوي. 

حرکی سیستم ‏ ما هيچي ) 

دماساژ دغه سیستم ډیرې گتې لري. دماساژ په وخت کې ماهیچی, د انقباضونو ترمینخ توازن په مناسب دول رامنخته کوي. 
د ويني د دوران سیستم 

ماساژ دغه سیتسم ته ډیر هگټه رسوي. البته ماساژ د وبنی په دوران باندي د بدن په تولو سیستمونو کې فشار واردوي. وربدونو او 
شیربانونە په نور مال دول اماده کیږي. ضعف له منخه وړي. روغتیا رامنخته کوي او د زره ناراحتی کموي. د وبنې فشار عادي 
كيري او په همدې دول زره پیاوری کیږي. 

د بدن اسکلیت: په ماساژ سره د بدن اسکلیت قوي كيري او پدې ډول په بدن کې د وبنی دوران او لمفاوي غدې ښه كيري 
او په نتبجه کې هډوکي وده کوي. 

جلد یا د بدن پوستگی: ماساژ د بدن د پوستکي په فعالیت او تغذیه اغیز لري. د غوړو او خولې غدې تحريکوي. د پوستکی 
سوري خلاصيري. د پوستکي» نرمي او قدرت زباتيرري او نور خواص يې هم زياتيرري او پوستکی یې تازه کیږي. 

سپورني ماساژ 

د سپورتي ماساژ تر سر لیک لاندي د یو ماساژ یادونه کوو چې يوازي په ورزش او د هغه په فعالیتون و کی ترې کار اخیستل 
کيري. له معالجه یې ماساژخخه په بیلابیلو روغتونونو کې د ډاکترانو په لارښوونه کې تري کار اخیستل کيري. معالجه یې 
ماساژ په بیلابیلو روغتونونو کې د داکترانو په لارښوونه سرته رسيرري. آکثره لوبغاري د معالجه يي ماساژ لاندي تداوي كيرري 
ودی 9 

ټول لوبغاړي لکه څرنگه چې ښکاري» تندرسته نه وي. زبات کار او فعالیت ورته ستومانه کوونکی وي. له دې سر بیره زاره 
اشخاص د جسمي شرابطو په پام کې نیولو سره سپورت کوي چې دا کار په خپله زبان لري» ناروغ اشخاص خوبيرري چې 
درد یې د ماساژ پواسطه ښه شي» پداسې حال کې چې ورزشکار له ماساژ څخه بله هیله لري. تر هر څه لومری هغه د توانایی 
د لوروالی او زیاتوالی لپاره سپورت کوي او د خپلې تیاری لپاره له ماساژ څخه کار اخلی. 

د سپورتي ماساژ او معالجه بی ماساژ تر منځ ی وکلي توپیر دا دی چې په هغه کې د لاس شدت شته»خو زبات توپیر د جسم 
په وصعیت او د تمرینونو په وضعیت د ورزش کارپه توانايی» د لوبې د سرته رسولو د وخت په نږدی والي او ليري والي او د 
سپورتي څانگې په ډول کې پیداکولای شو. 

سپورتي ماساژ ورکوونکی لازمه ده چې د ورزشي څانگې د دول او په بدن باندې د هغه د اغیز او دا چې سپورت د بدن مهمه عضله 
تر کار لاندې نیسي» کافي معلومات ولري او د عضلاتو په تسلسلې او زنخيري کړنو پوه شي . دغه پیژندنه هغه وخت د ماسوز لپاره 
اسانه ده چې هغه د سپورت په بیلابیلو خواوو کې معلومات ولري. د سپورتي ماساژیوہ مهمه دنده دا ده چې د عضلاتو سختي له 


۳۱ 
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منخه وري او په نتیجه کي توانايي او چالاکي زيانوي. د ورزشکار د سلامتی او توانایی لپاره له تمرینونو او لوبو سره یو شمیر اقدامونه 
ارین دي. د بیلگی په دول قوي او مناسبه تغذیه» د سپورتي خانگی سم لباس» حفظ الصحه او د بدن پاکوالی. 


په ورزش کې د ماساڑبیلابیل موارد 

ماسار داسی میتود دی چې د ورزش مربیان د ورزشکارانو د ښې کړنې لپاره تري کار اخلي. 

د بیلگی په توگه مربي امکان لري د بیلابیلو دلایلو له مخې د خبلو لوبغارو اوري تر لوبې د مخه مالش کړي. کوښښ كوي 
چې عضلات گرم كري. د وین گرخیدل زبات او د عضلاتو تنش ليري کړي او له لوبې څخه د مخه پريشاني پای ته ورسوي. 
ورزشی ماساژ دري جوله دی. 


د لوبي مخصوص 

الف: تر لوبی د مخه: دغه دول ماساژ په سیالی کی دگډون لپارہ د لوبغاري له جسمي. رواني او هيجاني تباری سره مرسته کوي. 
ب: د لوبې ترمنخ: دغه دول ماساژ له لوبی څخه وروسته لومري حالت ته له راگرخیدو سره مرسته کوي. په داسی حا ل کې 
چې د وروستی لوبې لپاره تباری وسانل شي. 

ج: له لوبې وروسته: دغه جول ماساژ په بيا راگرخید و کی له لوبغاړي سره مرسته کوي. 

پریشانی ته ذهني پربشاني وايي. پریشانی کولای شي د لوبغاري پاملرنه واړوي او د خطا سبب شي. که چيري دغه موضوع د 
زیات وخت لپاره دوام وكري د ورزشکار پريشاني زباتیري. 

د پریشانی, کموالی 

ماساژ د هغو لوبغاړو لپارہ چې سخت تمرین كوي او ځان د يوي مهمې لوبې لپاره تیاروي او دغه راز هغو افرادو ته چې د 
ژوندانه په پیښ وکی د فشار احساس کوي» گټه رسوي. ماساژ پريشاني کموي چې په آرام او نرم دول وي. 

تر لوبې د مخه ورزشي ماساز 

تر لوبی ٤‏ ساعته دمخه ماساژ کولای شي د وروستۍ لوبې لپاره له لوبغاړي سره د جسمي رواني تباري او په نفس باندې د باور 
په برخه کې مرسته وکړي. دغه ډول ماساژ کیدلای شي هغه وخت وي چې لوبغاری خپلې پښې د عادي تودولو د پروگرام د 
يوي برخې په توگه مالش کړي. له جسمي نظره تر لوبې د مخه د ماساژ په موخو کې عضلاتو ته د اکسیجن د انتقال لپاره د 
وبنې دگردش زیانوالی او د عضلو تودول شامل دي. تر لوبې د مخه ماساڑ په هماغه اندازه چې عضلات او نور انساج د فشار 
د تحمل لپاره تياروي» په هماغه اندازه په هغ و کې د زبان احتمال هم کموي. 

له لوبې څخه د مخه پخپله ماساز ورکول 

لوبغاړي کولای شي د ماساژ يوه برخه په راحت سره سرته ورسوي. په دايروي او ضربه يي شکل د ماساژ ورکولو دغه میتود د 
موضعي وين ې گرځیدل زياتوي. 

د عضلاتو انعطاف منل ښه کوي» ملایمه او چټکه ضربه اعصاب تحریکوي او د ذهني ودې سب ب کیږي. لوبغاری کولای شي 
پښې» د پښې مخ» د ورون عضلات. پنډۍ اود پښې شا د ولاړې او د ناستي په حالت کې ماساز ي. 

له لوبې وروسته ورزشي ماساز 

ورزشي ماساژ چې له لوبې وروسته په ٤‏ ساعتونو کې سرته رسیږي» جسمي» رواني او هيجاني لومرني حالت ته متمرک زکیږي. 
د ماساژ د سرته رسولو په وخت کې امکان لري»نورې ستونزې ښکاره شي او وخیرل شي او د لزوم په وخت کې ډاکتر ته لاړ 
شي. کوچني زبانونه بايد د لومرنیو مرستو پواسطه او د لزوم په وخت کې تداوي شي. 





د نظری محتوا لیک لړ 








بدني روزنه څه شی ده ؟ 

د بدني روزنې خو تعربفونه 

د ورزش تعریف 

د ورزش لغوی تعریف 

د بدني روزني خانکه 

ورزشی ټولنپوهنه 

لومرنی. مرستي 

د باسکتبال او ٹینس تاریخجه. قوانین او مقررات 


۳۳ 


۳٣ 


نظري محتویات ي و و و و د 


بدني روزنه خه شی ده؟ 

بدني روزنه هغه پړاو» بهیریا روزنیزه زده کره ده چې موخه یې د جسمي فعالتیونو له لاري د انسان د ودې ښه والی دی.. پورتنی 
تعریف د ښوونې او روزنی کلي برداشت دی. 

بدني روزنه د حرکتي مهارتونو د ترلاسه کولو د صحت او سلامتبا لپاره د جسمي تياري د پراخوالي او ساتلو» د جسمي 
سے ال رس جا یشحو رود یات د کک مجر سی 
څخه د مثبت ذھنیت پراخوالی دي. 

بدني روزنه نه بوازي په بدني فعالیتونو کی له گډون څخه ترلاسه شوو جسمي گټوته پاملرنه کوي بلکی د پوهې لوړوالي» د 
زده کري لپاره د مناسبو موقیعتونو رامنشته کولو او هميشني فعالیت ته هم پاملرنه کوي. تحت 
د عینیت بښلو لپاره د بشپرو پروگرامونو په تدوین او آگاهانه ټاکل و کې کوښښ وكري چې له دې لاري زده کوونکو ته دیره گنه 
ورسيري 


د بددي روزنی خو تعریغو به 

© بدنی روزنه د یو کس د جسمی توانایی او قدرت د زیاتوالی لپاره يوه لاره ده. 

۰ د اجتماعي معیارونو په بنسټ د یوکس د ودې او روزنې د لاسته راوړلو لپاره تمرین او زده کړې ته بدني روزنه وابي. 

© د ټول ژوندانه لپاره د فردی قواوو او استعدادونو د ودې او روزنی لپاره وسیله ده او داسی لاره ده چې په مجموع کی د انسان 

٭ بدني روزنه له جسمي» فکري. اجتماعي» عاطفي» اخلاقي پلوه د انسان د ځواک او استعداد پر بنسټ د ټولو لوريو له 

روزنی څخه عبارت دہ. 

له دې امله وبلای شو چې بدني روزنه د عمومي ښوونې او روزنې بوه برخه ده چې له خپلو ډول ډول فعالیتونو او له خپلو 
۰ و ۰ ۰ ٦ک‏ بر نن ۰ و د 1 ۰ ۰۰ 

پراخه پروگرامونو سره له نورو څانکو څخه ډیر خپلو موخو ته د رسیدلو په لاره کې له ښوونې او روزنې سره مرسته کوي. 


د ورزس تعریف 
ورزش په بدني مهارتونو پورې اړوند له رقابتي فعالیتونو څخه عبارت دی چې د خانگرو نتیجو د لاسته راوړلو لپاره سرته 
رسيرري. په بل عبارت وبلای شو چې هر ډول حرکت يا منظم بدني فعالیت دی چې د زبات توان او مقام د لاسته راورلو لپاره 


سرنه رسيري. 


د ورزش لغوي تعریف 

د ورزش تعربف په درې او فارسي ژبه کې لکه څنگه د هغه د مصدر له نښې ( ش) څخه څرگنديږي مصدري نوم دی چې د 
عمل کولو معنا لري. د پرله پسې کار سرته رسول» فکري او جسمي کار کول اوبا د بدني تمرینونو په ترتیب سره سرته رسول. 
د ورزش د لغت له مشتقاتو خخه ( هغه څوک چې ورزش كوي) ورزش خای ( د ورزش د سرته رسولو خای) 


د بدني روزني او ورزش خانکه 
۰ ون ۰ ء تې ٩‏ + .2 ۰ه د چ ۰ ٢‏ 2 
بدني روزنې ته په پاملرنی سره ډیر ځلې د تحصيلي او تعليمي څانکې په توگه ترې بحث شوی دی. د بدنې روزنی خانکه د 





انسان د حرکت په مطالعه باندې ٹینگا رکوي. 

د وروستیو دوو لسیزو ترمنځ یې په پراخه توگه پراختیا موندلې ده او په نتیجه کی مربیان تخصصي فعالیتونو ته مینه وال شوي 
دي چې د دغه تخصصي پراخوالي حاصل د ورزش او بدني روزنې په برخه کې د حرفو او تخصصونو د شمیر زباتوالی دی. 
ورزش ټولنپیژندنه 

یو سپورتي مربي چې په ھمیشه ډول په سپورتي فعالیتونو او لوب وک ې گډو ن كوي» د خپلو دندو او مسوولیتونو له مخې بايد د هر 
دول پیښو په مقابل کې له لومرنیو مرستو څخه برخمن وي. دغه راز لازمه ده چې له لاندې مواردو سره د چلند په څرنگوالي 
کې هر ارخیز معلومات ولري. 

.١‏ زره او ربوي احیاء 

۲ د سر او غاړې صدمه» 


گت 


. ضعف او شوک 

ان داخحلی زیان» 

. عادي وينه تلل» 

.٦‏ د هډوکی ماتوالی» 

۷ لاک 

۸ د نرمو الیافو صدمه. 

لومرنی مرستي سمدستي کارونه دي چې د طبي کادر تر رسیدو د مخه عملي کیږي. د لومرنیو مرستو رول د ناروغ د بد ترکیدو 
مخه نيسي. لومرنی اقدام چې باید د لومرنیو مرستوت رکیدو دمخه تر سره شي» د سملاسي مرستو له مرکز سره اریکه نيول دي. 


O 


0 


۳۹ 


د مرگ او ژوند په شرایطو کی جدي خارنه 





زره او ريوي احبا 
په سپورتي فعالیتونو او لوبو کی داسې شرابط رامنخته کیږي چې ورزشکار قلبي ربوي احیا یا مصنوعي تنفس (15/)) ته ارتیا پیدا 
کی مربي بايد وکرای شي چې د تنفس د ناتوانی نښې او د زره وقفه تشخی ص کړي. د ورزشکار په ژوند کې د 15 /) مناسب میتودونه 
او ډولونه درک کړي. 

دغه میتود بايد طبيعي حالت ته د ورزشکار د رآگرخیدو تر حالت پوري دوام پید آکري او خینی وخت لازمه ده چې لوبغاری تر نږدې 
روغتون پورې تر طبي څارنې لاندې ونیسی. مربي کولای شي چې د ناظر ډاکتر په مرسته د مصنوعي تنفس عمل په بري سره عملي 
کړي. 

٣‏ د ژوندانه یو ساتونکی تخنیک د ی چې په هغه کې د سینی د قفس په ماساژ سره مصنوعي تنفس ترکیب کیږي. دغه روش د 
بيهوشۍ په وخت کې كيرري چې ساه نه وباسي» تنفس نه لري چې د وبنی جربان وساتل شي. کوښښ دې وشي چې اکسیجن نسجونو ته 
ورسيري. د سینی د قفس ماساژ د دې سب ب كيري چې وينه په فشار سره له زره څخه خارج 
شي او په ټول بدن کې جربان پیداکری او ډاډ تر لاسه شي چې آکسیجن مغز او نورو حياتي 
اندامونوته د مصنوعي تنفس پواسطه رسیدلی دی. ۱ 

تر هغه پورې چې زره په فعالیت پیل کری نه وي یا طبي مرسته ورته رسیدلې نه وي» مصنوعي 
تنفس مه دروئ. که چيري تاسو دبر ستومانه اوسئ» کوشش وکړئ چې بل څوک پیدا کړئ 
چې دغه کار سرته ورسوي. د ماساژ په وخت طبي فشار ورکړئ. دغه راز د مصنوعي تنفس 
د کولو په وخت کې دبره مهمه ده چې په شدت سره ورکړل شي. 





۸-۸۵۲ way B=. Breathing,C= Circulation احا‎ ABC 

آکسیجن د ژوندی پاتي کیدو لپاره ضروري دی. په طبيعي دول آکسیجن د تنفس له لارې 
بدن ته داخليري اود وبنې دگردش پواسطه بدن ته رسيري. 

که چيري هر یو تنفسي سیستم یا د وبنې دگردش سیستم خپل قابلیت له لاسه ورکړي» د بدن د آکسیجن د تامین لپاره هغه بهیر چې 
احا Resuscitation‏ نومیږي» بابد سرته ورسيرري. دغه کار د ۳ ارزونو له مخي چې په ABC‏ مشهور دی» سرته رسيري. 
6 د هوایی لارې ۷۷۵۷ ۸1۲ تنفس 131768311157 د وبنی دگردش 0110111811017 مخفف دی. که چيري تپی بی هوشه 
وي» د درملی زکار له سرته رسیدو وروسته هميشه د ۸8 ترتیب رعایت کړئ. بايد تنفسي لاره خلاصه شي» تنفس ثابت شي او 
د نبض په کنټرول سره نورې نښې» لکه د پوستگې رنگ: د وبنې دگرخیدو نورې نښې و ارزوئ. که چيري ټپي تنفس نه وباسي» 
بايد بدن ته د آکسیجن د رسولو لپاره مصنوعي تنفس ورکړئ. که چيري نبض یا تورې نښې» لکه د وبن ې گرزیدل وجود ونه لري» باید 
منصوعی تنفس پل شي. 


د تنفس د محرا پاک ساتل 

۱- شاته د سر ابستل 

د ژامی ایستل یا لاندي فک مخی خوانه 

مربې بايد همیشه د خو پیبو د کیدو احتمال لکه د ملا یا غاړې په مهرو باندي پوه شي او لومړي میتود ته لومپیتوب ورکړي او 


له لاندې تخنیکونو خخه کار واخلی. د اشار ېگوته د زامې لاندې 
کیږدې» په داسې حال کی چی لاندي شونده په گوتو سره داخل ته 
وړي او لاندې فک مخکی خواته وباسي. دغه راز د غاړې مهرې 
ثابتې وساتئ او د زیات خلاصون څارنه وکړئ. 

د تنفسي لارې د خلاصولو لپاره یو لاس د ټپي په تندي کیردئ او 
د بل لاس دوه گوتې د زنی لاندې کیږدئ» په داسی حال کې چې 
زنه پورته کړئ» په رامۍ سره د ټپي سرته شا لورته مخ ښکته فشار 


ورکړئ. 


جوړ + 


دیعس 

د تنفس د کنټرول لپاره د سینی د قفس حرکتونو ته وگورئ. خولې ته 
بې غو ږ کیردی او تر ٠١‏ دقیقو پورې په خپل مخ باندې هغه احساس 
کړئ. که چيري تنفس وجود ونه لري» مصنوعي تنفس پیل کړئ. 


په مصنوعی تنفس کې تاسو په فشار سره هوا د هغه فرد ریو د ننه ته 
چې تنفس کوي» ورکوئ. که چيري تنفس قطع شوی وي ټپي به بې 
هوسه وی 

د سینی قفس پورته او ښکته نه ځي او تاسو نشئ کولای چې تنفس 
احساس کړئ یا یې واورئ. امکان لري چې بدن ہی شین شي. په دې 
جار ه٢‏ مسر سس مس ھی 
ورکړئ. که چيري یې نبض نه و» د زره د ودریدو نښه ده او لازمه دہ 
چې مصنوعي تنفس سرته ورسيرري. مصنوعي تنفس د قفس په فشار 
سره یو خای کړئ. 

د مصنوعي تنفس په ورکولو سره هوا په زیاد فشار سره وارد نه کړئ. 
که چيري بل څوک موجود وي له هغه وغواړئ چې امبولانس راولي. 








۳۷ 


۳۸ 


د ويني گرخیدل 

دويني د گرخیدو د ارزونې لپاره په دووگوتو سره تر ٠١‏ ثانيو پورې نبضص 
لم س کری. دیو هلک یا بالغ کس لپاره چې ټپي وي» په ارام فشار سره 
نای ( قصبه الربه) او د غاړې لوبه عضله دکاروتید نبض 3101160 )) 
حس کړئ. د وبنې د گرخیدو نورې نښې» لکه د پوستکې طبيعي 
والی وخیری. که چيري د وبنې دگرخیدو نښه نه وه» مصنوعی تنفس 


په اضطراري حالت کی لازم اقدام 

له یو اضطراري حالت سرہ د مخامخ کیدو په صورت کې باید تل د 
بوي مشخصې طرحې په اساس عمل وکړئ او خپله ارامي وساتئ 
چې اغیزمن اوسئ. که چيري لازمه وه د خپلې ارامی لپارہ ارامه تنفس وکړئ. که چيري امکان لري کله چې تاسو د موقعیت 
د څیړنې په حال کې اوسی. یو نفر په امبولانس پسې ولیږئ. له ټپي سره د مرستې لپاره له تلاش د مخه باید ډاډه اوسئ چې 
تاسو پخپله د خطر په وړاندې نه اوسئ. په یاد ولرئ چې که چيري تاسو ټپي شئ» نشی کولای له بل شخص سره مرسته وکړئ. 





د سملاسی اقداماتو لندیز 

3 ۳ کہ ۰ . ۰ 
الف:به داسی حال یا صورت کی که د پیښېدو صحنه امن نه وی یا تاسی نه شئ کولای» له یی خخه خطر لری کری یا د 
خطر له خای خخه د هغه په ایستلو هغه خای امن کړئ. يوه امبولانس ته خبر ورکرین. 
ب: که ټپي په هوښ ښکاريده» هغه وخت چې په لور غږ له هغه سره خبري کوئ» یا ورو ټکان ورکوی» خواب درکوي» بيا 
ټپي د خطرناکو زخمونو له امله بررسي او مناسب اقدام تر سره کړئ. 
ج: که ټپی په هوښ نه وي» اما نفس باسی» بیا یې د خطر ناکو زخمونو له امله بررسي او مناسب اقدام وکړئ او د امکان په 
صورت کې يوه امبولانس ته خبر ورکړئ. 

۱ ے ے 

د: په هغه صورت کې که تپی ته ( صدمه رسیدلی) بې هوښه وي. د هغه نبض یا د وینو د گرخید نښې» لکه د پوستکی د رنگ 
طبيعي حالت وجود ولري. ژر تر ژره مصنوعي تنفس ورته پیل کړئ» تر هغه پورې چې په ټپي کې د ښه والي علایم ښکاره 
شي یا نورې مرستې را ورسيرري درمان ته ادامه ورکړئ. 


خپگي اوزړه تنگي د تنفسي دورې د بندیدو په علت را منځ ته کیږي. په خلک وکې د خپگۍ 

د خپربدو يا منځ ته راتلو علت په ستوني کې د خوړو بندیدل دي. ټپي و هڅوئ چې وټوخیږي. 

که خه شی را ونه وتل» هغه مخې ته ټیټ کړئ او پنځه کلک گوزارونه یې د ولیو په منځ کې ووهئ که ټپي په هوښ وي او په 
ټوخي څه شی راونه وتلء نو لازمه ده په خیټه ہی زور یا فشار راولئ. که څه شی را ونه وتل اوټپي د خپگۍ 

په حال کې و» امبولانس را وغواړئ. 


شوک یا ضعف 

د شوک اصطلاح په کلاپس ( 0112050/)) سیستم کې په قلبي او عروقي باندې اطلاقيرري او دیرہ جدي طبي ارتیا ده. هر 
ډول زبان کولای شي په بالقوه توگه شوک رامنخته کړي. په داسې وضعیت یا حالت کې ښوونکی یا ترینرباید وبوهيرري چې 
له شوک سره برخورد په اولیت کی دی او دغه ورزش کار ته زبان هغه وخت د تداوۍ وړ دی چې د شوک مشکل ت رکنټرول 
او بررسۍ لاندې راشي. 

شوک کیدای شي له دغو حالاتو څخه منځ ته راشي. 

.١‏ د ورزشکار د بدن دننه با داخلی خونريزي. 

۲. د وبنی د جربان سقوط یا تجمع 

که شوک ادامه درلوده د جدي تغييراتو منځ ته راتلل او بیرته په هغه حالت نه گرخیدل وجود لري چې په دې حالت کی دغه 
ټکي بايد په پام کې ونیول شي. 

۱. که ټپي ورزشکار په هوښ وي» ورسره نرم او مطمئین چلند وکړئ. 

۲. په دې نظر چې امکان لري بل اسیب هم ورته رسیدلی وي. هغه په سم وضعیت سره واچوئ. ټول عیار شوی او مطلوب 
حالت داسې دی چې پښې يې له سر څخه پورته یا جگې وي او دغه حالت د مغز په لورې د وينو د بهیدلوله عمل سره مرسته 
کے 

۳. که وينه روانه وي له مناسبو او اغیزمنو لارو چارو څخه دې د هغې د بندیدو او د نظارت لپارهگټه واخیستل شی. 

.٤‏ د مانیدو له امله د پیدا شوي درد د آرامتیا لپاره د صدمه رسیدلی خای په کافی اندازه نه ښوریدل ارین دي او حرکت په زبانہ 
اندازه د درد د کموالۍ عامل گرخی. 

.٥‏ د ټپي د وجود د حرارت له کمیدو څخه مواظبت او ساننه په پام کې ولرئ. ځکه چې وينه په سطحې رگون و کی پان ې کیږي 
او په هغه وخت کې چې زياته وينه د حياتي عضوبت په کار وي» د بدن سطحې ته راځي. 

شوک کیدای شي چې د بدن د مایعاتو د ضایع کیدلو له امله منځ ته راشي. شوک کیدای شي چې د خینو پیښو لکه سوخونی» 
اسهالانو یا شدید و کانگو په نتیجه کې منخ ته راشي چې د بدن مایعات ضایع شوي وي. که شوک په «يري چټکۍ سره علاج 
نه شي حیاتي غړي» لکه مغز او قلب زبان ويني او ممکن د شوک علایم د نبض تیزوالی» د پوستکي په تیرہ بيا د شونډو شین 
والی» زبانه خوله» د پوستکي شین والی او رطوبت ولیدل شي او هم ممکن کانگی وکړي او کیدای شي چې ټپي د ضعف 
او سرگنگسی احساس وکړي» سرسري او تيز تنفس منځ ته راشي او نبض له منځه لاړ شي او ممکن دی چې ټپي نا آرامه 
شي» نفس نفس ووهي او بي هوښه شي. ضروري ده چې د شوک د لومرنیو نښو نښانو په لیدو سره داکتر را وغواړئ او ټپي 
په يوه مناسب خای کې وساتئ. 


۰ 
۰ 


۳۹ 


۶۰ 


دیره وينه بهیدل 
د ديري وينې بهیدل د ژوندانه لپاره لوی خطر لري. بايد دوبنی د بهیدلو مخه ونیول شي» خوبابد دټپي کلي شرابط په پام کې 
ونیول شي. که وينه دیره لاړه شي امکان لري خبله هوضياري له لاسه وركري اوشوک ته لاړ شي. 

له ټپ څخه د دبري وبنی تلل شوک ورکوي. داسی شرابط سملاسي 171 
تداویته ارتیا لري. د وبنی د تللو له تداوۍ خخه دمخه او وروسته 
لاسونه پاک پریمنخی که چيري دسکشی وي» هغه په لاس کړئ او د 
0ئ د بندیدو لپاره لاندي کارونه وکری. که چيري پاکه ټوټه نه وي. له 
ټپي څخه وغواړئ چې په ورغوي اوگوتو دغه کار وکړئ. 

۲- که وينه ونه دریدہ د امکان په صور تکې زیانمن خای د زره نه لور 





کړئ او فشار ورکړئ ترهغه چې وينه ودريرري 

که چيري په مانیدو شک ولرئ زبانمن خای ته حرکت ورنه کړئ. 
۳- د شوک نښوته پام وکړئ او که چيري لازمه وي هغه تداوي کړئ او د وبني کنټرول ته دوام ورکړئ. 
-٤‏ له یو بنداژ نه کار واخلئ. که چيري وينه راووتلهءبل بنداژ وتړئ. 


ډیره سوځیدنه 

امکان لري په دیره سوخیدنه کې د پوستکې ټولې لابی وي. که چيري سوخیدنه دیرہ وه» امکان لري»لاندې انساج هم له منځه 
بوسي.امکان لري اخته شوې ناحیه سره وي اوله شفافي مایع څخه ډکې تڼاکې ولري. که سوخیدنه ژورو انساجو ته رسیدلی 
وي» سملاسي عکس العمل د ناحیی چټک سرول دي چې د بدن د مایعاتو د کمولو او د شوک مخنیوی وشي. 

دغه راز دغه حالت د عفونت په وړاندې د ټپ د ساتنې لپاره ضروري دی. په ژوره سوخیدنه کې د شوک او عفونت احتمال 
شته. هغه څوک چې سوځیدلې دي د دود یا تودې هوا د تنفس په نتیجه کې له زبان سره مخ کیږي. 

بايد د هغه تنفس تر خارنی لاندې ونیول شی. که چيري بيداري او هوسياري ہی له منځه تللی وي د احا 6 لپاره اماده 


له سوخیدلی خای سره نښتي وي» ترې جلا نه شي. 


ماتوالی 
که چيري یو شخص چې زبان ورته رسیدلی وي» حرکت ونه کرای شي یا د زبائمن خای شکل بدل شوی وي او دیر درد كوي» 
باید د ماتوالي په وجود باندې شکمن اوسو. احتمال لري پړسوب» شین والی» د وبنی تلل او ټپ موجود وي. 


که چیرې د یو شخص پورتنۍ اندام مات شوی وي معمولا په لاره تللی شي روغتون ته دې ورسولی شي. زبانمن کسان د 
امکان تر بریده له حرکت څخه وساتئ. 

د لاندی اندامونو مات والی خطر ناک دی او سملاسی طبی تداوی ته ارہ لري. 

د هډوکي ماتوالی زباترہ وخت د ويني د تللو سبب کیږي او خطرناک شوک لري او ھیخ محلول» ډول وزن» بايد په زبانمن 
خای باندې را نه شی. 

نو جه 

.١‏ پي شخص ته چې بیهوسی ته ارتیا لري څه شي ورنه کړئ چې هغه وخوري با ہی وڅښي. 


د سمي موادو خوړل 

مسمومیت کولای شي د سمي شیمابي موادو په خوړلو سره یا د طبي درملو له اندازې زبات خورلو سره رامنځته شي. 
علایم بې د سینی درد» کانگې» نس ناستی او تنفسي ستونزې دي. امکان لري د خولې او شونډو په شاوخوا کی سوی هم 
ولري» امکان لري مسموم بیخودہ او بې حاله وي او خپله هوښياري له لاسه ورکړي. 


پاملرنه 
مسموم کانگو کولو ته ونه هڅوئ خو که چيري د داکتر له خوا ورته لارښوونه وي»خیر دی. 
هغه وسایل چې د لومرنیو مرستو په بکس کې وي دا دي. 

.١‏ د الرژی ( حساسیت)ضد پلاستر 
۲ عفونی ضد کریم. 

۳ دسکشی» 

٤‏ دري ضلعي بنداز 

.٥‏ بیاتی» 

ےا 

۷, پنس» 

۸ د يخ مشکوله 

5 استری ل گاز» 





3 


٢ 


په نړۍ کې د باسکتبال تاربخچه 

باسکتبال په ۹۱ ۱۸ م کال کی د امریکا د (ماساچوست د ایالت په (اسپرنگ فیلد کالج کې د بدني روزنې یو استاذ جیمز 
نای اسمیت له خوا رامنځته شو. له توپ او ټوکری څخه به بې استفاده کوله. دغه ورزش د باسکټبال په نوم یادیدہ. د دې 
لوبې د رامنخته کیدو علت دا و چې د باسکتبال د خانگی لوبغاړي وکرای شي د دوو مسابقو تر منځ واټن په ژمې کې خبل 
جسمي تیاری وساتي. یو کال وروسته لومړنۍ رسمي لوبه په ٢‏ کال کې وشوه چې د دیرو ځوانانو او انجونو پاملرنه یې 
خانته واروله. تر ۱۹۳۰ کال پورې د باسکتبال لوبه په لومرنیو قوانینو سره اجراکیدہ. له دې کال وروسته د موجودو قوانینو په 
بشپریدو او د نوي قانون په رامنخته کیدو سره نوی تخنیکونه رامنخته شول» لکه ( د شوټ جمپ او د بشپړيدو په برخه کې 
بې چټک گامونه پورته شول. د باسکتبال ورزش د لومړي ځل لپاره په ۱۹۳۲ کال کې د المپیک په لوب وکې شامل شو. په 
هغه کال کې د برلین په المپیک کې ١٢‏ تیمونه پر سیالۍکې شول. په اوس وخت کې د باسکتبال نریوال فدراسیون ۲113۸ 


ددغې لوبې د قوانینو د سرته رسول و کنټرول او تدوین په غاړه لري. 


د باسکټبال قوانین او مقررات 

د باسکتبال ورزش ۱۰ قانونونه او ١٦‏ مادې لري. د باسکتبال د تخنیکونو د زده کړې لپاره بايد له دې قوانینو سره اشنا شو. په 
تیر وکتابون وکې هم د باسکتبال د قوانینو او مقرراتو په هکله یادونه شوې دہ. په دې کتاب کې بوازي هغه قوانین بیانوو چې د 
تخنیکونو د زده کړې په حد کې او دغه راز د اساسي تخنیکونو د برخې د سرته رسولو په برخه کې ورته پاملرنه وکرو. 


لومری فانون: د لوبې تعریف 

باسکټبال په دوو ټیمونو سره سرته رسیږي. په هر ټی مکی ٥‏ لوبغاري وي او موخه یی د حریف تیم له حلقې څخه د توپ تیربدل 
او د مقابل تیم د گول ممانعت دی. کولای شو چې د لوبې له میدان څخه په هر مسیر کی د قوانینو په رعایت سره د دریبل 
پاس» شوټ او حرکت په صورت کې استفاده وکړو. 


دویم قانون: اندازي او تجھیزات 


د لوبې میدان او اندازہ 
الف: د لوبې میدان بايد د مربع مستطیل په شکل او له سخت جنس څخه وي. د باسکتبال له میدان څخه د موانعو د واټن 
ساتل الزامي دي. 


ب: د دې مسابقو لپاره د میدان انداژه بابد ۳۸ مترہ په ٥‏ مترو کی وي (کولای شو چې له ٤١‏ په ٢‏ کې هم استفاده وکرو. 
a‏ لږ تر لږه د جمنازیوم د چت ارتفاع له خمکی څخه باید ۷ متره وي. 


خطونه او اندازی 
د باسکتبال د میدان په اندازه کی د اورد والی او سور خطونه د درې امتیازی پرتاب خطاء د ذو ذونقی محوطه د میدان د وسط 


دایره مشخص شوې ده. د یادولو وړ ده چې د خطونو سسورباید ٥‏ سانتي وي. 


سے 
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نجهیزات او وسایل 
الف ) په شکل کې تختي ا وکړۍ له خمکی څخه د تختې د ارتفاع اندازه او د تختې او کری اندازه مشخص شوي ده. 








ب: جنس» د توپ وزن او اندازه 
د دې لوبې توپ کره یی شکل لري. د نارنج په شکل او جنس يې له ربر یا نورو مصنوعي موادو څخه دی. د توپ محیط ۷۸ 
سانتی متره او وزن بی ۰۰ ۱- ۰ گرامه دی. 


٣ 





٤ 


دریم قانون: لوبغاري» ذخيري او مربیان 

په هر تی مکی: 

الف: آکثره حد ۱۲ لوبغاري 

ب: هر تیم یو مربي او د ارتیا په وخت کې بو مرستیال مربي لري. 

ج: هر تیم یو کپتان لري چې د لوبغارو جز وي. 

د: هر ٹیم په ۵ لوبغارو سره لوبه پیل كوي چې اصلي لوبغاري وي او نور لوبغاری ذخبره وي. 


خلورم فانون: د وخت مقررات 

.١‏ په دغه لوبه کی شامل: 

الف: خلور نیمه ۱۰ دقیقه يي با ( خلور کوارتره) 

ب: د اول او دوم کوارتر مینخ دوه دقیقی استراحت او د دویم او دریم کوارتر تر منخ ۱۵ دقیقی تفریح او دغه راز د دریم او 
خلورم کوارتر تر منځ او نورو اضافي وختونو تر منخ دوه دقیقی د تفریح لپاره وخت دی. 

۲ ایم اوت 

په لوب و کې د هر ٹیم لپاره په لومری نیمه کې ( ٠١‏ دقیقی اول او دویم) او په مجموع کې ۲ ټابم اوټ او په دویمه نیمه کې ٠١(‏ 
دقیقی دريم او څلورم) په مجموع کې ۳ ایم اوټ په پام کې نیول شوی دی او د هر اضافي وخت لپاره یو ایم اوټ منل شوى دی. 


پنځم قانون: د لوبې مقررات 

.١‏ د لوبې نتیجہ: د قانوني وخت په پای کې هر تیم چې لور امتیاز ولري»وړونکی شمیرل کیږي. 

۲ د لوبې پیل: د لوبې په جربان کې ثمر ته رسیدلی توپ د ۳ امتيازي له شا څخه خط ۳ امتیازہ او ددغی محوطی په دننه 
کی به ۲ امتیازه ولري ۱ اك 1 

٠‏ د خط له شا څخه ثمر ته رسیدلی توپ یو امتیاز لري. 

۷ن او د هغه ارزشت: 

توپ هغه وخت گول حسابيرري چې د لوبی په وخت کې له پاسه په کری باندې را شي. 

]سے کر نس اب ۳ امتیازی خط له شا څخه ۳ امتیازہ او د محوطي په دننه کې به ٢‏ امتازه 
ولري. 

که چيري یو ٹیم په تصادفي دول توپ د خپل تیم حلقې ته دننه كري»امتیاز یې د مقابل تیم لپاره د تیم د کپتان په نوم مثبت 
۱ 

-٤‏ سرغرونی 

سرغرونه له قانون خخه د سرغرونی معنا او جریمه یې يوازي د توپ د ملکیت له لاسه ورکول او امتیاز ده 

الف: لوبغاړې له میدان څخه خارج او توپ له میدان څخه خارج ( تخلف اوټ) شمیرل كيري. کله چې لوبغاري اويا توپ 
له مدان شه يهر اوبا له شنگ خطونو سره تماس بیدا کړۍ تروپ له اوت کنو هغه د مخه له هر لوبغاری سره چي تماس 
وکړ» د هغه لوبغاړي تخلف شمیرل کیږي. 

ب: که چيري توپ په قصدي او تیروتنه سره کری ته دننه شي»تخلف یا فول شمیرل کیږي. 


د دریبل کو لو مقررات 

دریبل کولو معنا د لوبغاري د لاسونو او میدان تر منخ د توپ ردوبدل کول دی,پرته له دې چې هغه ونيسي. لوبغاري کولای 
شي په دریبل سره په میدان کې حرکت وکړي. 

له دریبل سرغرونه: 

.١‏ دریبل کول په دواړو لاسونو په یو وخت کی 

۲ دریبل کول د توپ یول او بيا دریبل کول 

۳. د دریبل کولو په وخت کې د توپ حمل کول 


د منډو مقررات 

که چيري لوبغاړی د توپ مالک له توپ سره منډه ووهي یا خپله ثابته پښه له پاس څخه د مخه دریبل یا شوټ حرکت وکړي» 
د منډې سرغرونکی دی. که چيري لوبغاری له توپ سره په خمکه ولويري يا کيني سرغرونه نه ده او که چیرې په وبده حالت 
یا په خمکه باندي په ناسته کې کله چې د توپ کنټرول ولري» ولويرري یا د پورته کیدو لپاره هڅه وکړي» سرغرونه نه شمیرل 
کیږي. 
د ۳ ثائیو مقررات 

هيخ لوبغاړی نشي کولای چې له ۳ انیو زبات د مقابل تیم د ذوذنقې په ساحه کې ودربرري. 


د پنځو ثانیو مقررات 

د توپ خاوند. کله چې د مقابل لوري د مدافع کس تر فشار لاندې واقع شی نشی کولای چې له )٥(‏ ثانیو څخه زباته موده 
توپ له خپل ځان ٥‏ وسات . 

نوپ له خې سره وساتي 


د ۴ ثانیو مقررات 

له هغې شیبی څخه چې توپ په واک کې لري ٤٢‏ ثانیی شمیرل کیږي او د توب تر خوشي کولو پورې د لوبغاړي له لاس څخه 
د شوټ په نیت اود توپ برخورد به په کری یا تخت دوام ولري. 

په هغه صورت کې چې د شوټ په نیت په هواکې وي) او شمیرونکی دستگاہ ٤٢‏ ثانیی اعلان کړي او تو پگول شي» گول 
شمیرل کیږي. 


دفاعی میدان ته د توب راگرخیدل 
هغه یم چې توپ په واک کې لري.نشي کولای چې هغه له میدان څخه دفاعي میدان ته وگرخوي (بکورد) اعلانیږي. 


۵ 
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زمور په گران هیواد افغانستان کې لکه د نورو هیوادونو په څیر د باسکتبال لوبه د جسمي روزنې د وسیلی په توگه دود ده او د 
سپورتي لوبو له جملې څخه شمیرل كيري چې په افغانستان کې یې دیر شهر ت پیداکری دی. د دغې لوبې اساسي ماهیت د 
هغې په مسلکي توب کی دی. د بیلگی په توگه د فزيكي (جسمي) روزنې لپاره ماشومان د ښوونځي له دورې څخه دمخه او 
د ښوونځي په ابتدائیه دوره کې حرکي لوبې یوازي په توپ سره کوي. خو په متوسطه او لیسه کې په دوو شکلونو تدریس کیږي. 


۱ - د ښوونځیو د ټولگي لوست د تعليمي پلان سره سم 
۲- په ښوونځیوکې د باسکتبال ټیمي تمرین 
دغه راز په لوړو زده کروکی د فزیکي روزنې لپاره باسکتبال په دوو شکلونو سره تدریس کیږي. 
-١‏ آکادمیک لوستونه 
۲- د پوھنخیو تعلیمی لوستونه 
د باسکتبال ورزش په تيمي شکل له ديري مودې راھیسی په کابل پوهنتون او د هیواد په معارف کې دود شوی دی او وروسته 
په نورو سپورتي کلپونو کې ښه خلیدلی دی. 
د باسکټبال لوبه په ٧۷ - ۱۳٦ ٤‏ ۱۳ کلونوکی د وخت د مسوولینو توجه ځانته راواړوله او د هلکانو او انجونو بیلابیل پیمونه 
په کې رامنځته شول چې د کابل په سپورتي لوبو کې يې ونډه واخیستله. 


په افغانستان کې د باسکتبال لنډه تاریخجه 

زموږ په گران هیواد کې په زیا تگمان سره دغه ورزشي څانگه له ۳۱۷ کال څخه راپدې خوا دود شوي دہ. او خرگندوي 
چې دغه لوبه د لومري ځل لپاره دیو بهرني تربنر په واسطه چې شاجي نومیدہ د کابل په بالاحصا رکی په وسله وال پوځ کې دود 
شوه. داچې په اساسي دول یې پراخوالی پیدا نه کړ» نو له دې امله یې بوازي د بوي تفریح په توگه د نورو عسکري کمپلکسونو 
په خحیر د وسله والو افرادو ترمنخ دود وه. خو دغه لوبه د بوي كلکتيفي(دله ییزې) لوبی په توگه د یو امريكايي ښوونکي له 
خوا چې فلوگر نومیدہ په ٤٢‏ ۳ اکال کې د حبیبې په لیسه کی د هغه وخت د زده کوونکو ترمنځ د حبیبې او عایشه دراني په 
لیسه کې دود شوه. 


نوموړي د دغې لوبې لپاره د حبیبی او عایشی په لیس و کې د ورزش میدانونه جور کرل. زموږ په هیواد کې د دغې لوبې تاریخ له 


په افغانستان کی د باسکتبال د ورزش د انکشاف پړاو 
د دغه پراو انکشاف په ۳۲٤ ٦‏ کلون وکې دی. په دې کلون وکې نوموړې لوبه په اساسي توگه تثبیت شوه. په پیل کی د 


دغې لوبې او د لوبو د جورولو لپاره تخنیک او تکنیکک. قوانین او ثابت مقررات موجود نه وو. يوازي په باسکت او ربنگ کې 
د توپ اچول اساسي موخه وه او بس او هغه هم د ابتدايي اساساتو په پکار اچولو سره چې د فلوگر له خوا یې بنسټ ایښودل 
شوی و. 

له دې امله هغه ابتدایی پراو بولی. په وروستی وکلونوکی دغه پراو د ځوانانو په پاملرنه او مینه سره د معارف په سطحه د یو قانون 
په چوکاټ کې راغی. د لومړی ځل لپاره په معارف کې بو منتخب تیم رامنځته شو. 

په دې دوره کی دغه تیم د پولر دوستانه لوبو د کولو لپاره د ازبکستان مرکز تاشکند ته لاړ. له دې امله باید خرگنده کرو چي 
په دې پراو کی د فلوگر خدمتونه د دې لوبې په پراخوالي کې د یادولو وړ دي. نوموړی زموږ په هیواد کې د دې لوبې لومرنی 


به افغانستان کی د باسکتبال لوبې د انکشاف دوام پړاو 

په دغه پړا وکې ٣٦-۱۳۳١‏ ۱۳ کلونه شامل دي. په دې پړا وکې باسکتبال د معارف له سطحې څخه نورو ساحوته پراخوالی 
وموند. ورځ په ورځ د خوانانو علاقه ورسره زیاته شوه. د لومړي ځل لپاره د معارف د خوانانو او د پوهنتون د ځوانانو ترمنځ په 
بیلابیلو سیستمونو سره لوبې پیل شوې. د لومړي ځل لپاره په هیواد کې د لوبو د کیدلو لپاره په نړیوالو معیارونو باندي قوانین 
او مقررات تدوین شول. 

د حملې او دفاع لپاره تخنیکک او تکنیک ځانته اساسي مفهوم پیداکر. د لومړي ځل لپاره په دې پړا و کې د کابل پوهنتون په 
ساحه کې د اشیا فوندیشن له خوا عصري جمنازیوم جوړ شو. 

دا کار په خپله په هیواد کې د ورزش په ساحه يوه ستره لاسته راوړنه وه چې د باسکتبال په پراخوالی کې يې مهم رول سرته 
ورساوه. 

دوبم ټکی چې په دې پړا وکې د یادولو وړ دی د وبندل او فوپاس په نوم د دووکسانو د نومونو یادول دي. 

چې نوموړو په دې پړا وکې څلور تنه خوانان تر روزنې لاندې ونیول وروسته د وخت ہیر ښه باسکتبالران په لاندې ډول وپیژندل 
شول دادي. 

محمد آصف عسکریار محمد نعیم مسکینیار ډاکتر محمد حسن فروتن» عبدالکریم عزيزي. 

په دې پړاو کې د معارف په سطحه ديري ښې لوبی کیدلی. د هغه وخت له ہو تیمونو څخه دحبیبی لیسی تیم او د سپورت د 
لیسی ٹیم و. په ( ۶۱ ۱۳- ٣۷‏ ۱۳) کلونوکی د تکره ترینرپه نوښت چې (کودیر) نومیدہ د حبیبی په لیسه کی د باسکتبال ٹیم 
جوړ شو د هغه تر لارښوونې لاندې یې کار کولو. 

د دغه پړاو په وروستیو وختونو کې دغې لوبې د هیواد زباتو ولایتونو ته پراخوالی پیدا کړ. د ولایتونوبه سطحه دلومړی ځل 
لپاره په کندهار او هرات کی پیل شوې. د باسکتبال لوبه په ٢‏ کال کې دکابل پوهنتون د انجونو تر منځ دود شوه. ددغې 
څانگې دریم پړاو په ٣١-٤٩‏ ۱۳ کلن وکی وو. 

په دې پراوکی دغه ورزش کابو په ټول ھیواد کې دود شو. د یادولو بل یکی دا دی چې دغه ورزش د بخینه وو تر منځ دود 


7 ۰ ه .د ۰ ۰ «م د کو ۹ ۰ سے ه .د غه هه ۰ ۳ ۰ 
شواو دغه راز نوي قوانین په تیرہ با د حکمیت په هکله رامنځته شول. په دې پړا وکې د بھرنیو په گډون زبات تورنمنټونه جور 


٧ 


E۸ 


شول. او زبات شول چې د دې ورزش په وده کې یې مهم رول ولوباوه. 

په دې وخت کې د پولي تخنیک په انستیتوت کې په عصري وسایلو سمبال یو بل جمنازیوم هم جوړ شو چې دا پخپله د دې 
ورزش پراخوالی دی. دغه ورزش د پوهنتون په ساحه کې د ورزشي سالمو سیالیو په پام کې نیولو سره مهم رول درلود. 

د معارف د ښوونځیو او پوهنتون تر منځ د نسوانو تر منځ «يري په زره پورې لوبې کیدلی. د دې پړاو په منخنیو وختونو کې د 
لومری ځل لپاره د هیواد باسکتبال په ۱۳۵۳ کال کې انتخاب او په هماغه کال کې د لومری ځل لپاره دغه تیم د اذربایجان 
جمهوربت ته سفر وکړ. د دغې څانگې نامتو خيري داوي. 

اسدالله کريم زاده» محمد اسمعیل حسینی؛ عبدالشکور سروري» انجینیر نذیز احمد» ذبیح الله ثبات» نعیم اورباء نعیم کبیر 
او نور. 

باد یادونه وکړو چې په دې پړا و کې په هیواد کې د باسکتبال د ورزش سطحه دیر استواره وه او پر مخ روانه وه. یو په بل پسې 
بې تیمونه جوړ ول. ټیمونو د هیواد د ننه او بھر ته سفرونه کول. لنډه دا چې په هیواد کې دغه پراو د ودې او انکشاف پړاو دی. 
د ښځینه وو یمونو له جملې څخه د ملالۍ لیسی ا وکابل پوهنتون د تیمونو یادونه کولای شو. په هغه وخت کې سلما عثمان» 
فريده پرونتاء مینا پرونتاء ظاهره» سهیلا رشيدي. ماري عثمان او زرغونه نامتوڅیرې وې. 

په ۱۳٦ ٣-۱۳٣۷‏ کلون و کی ديري ارزښتناکې پیښې وشوې. د لومړي ځل لپاره د باسکتبال فدراسیون رامنځته شو. په دې 
ساحه کې نړیوالې اربکی رامنخته شوې او افغانستان د نربوال فدراسیون ۳184 غری شو. په دغه پرا و کي له پخواني شوروي 
اتحاد» المانء هند سره پروتوکولونه لاسلیک شول. د همدغه پروتوکولونو له مخې به هر کال د طرفینو تیمونو له یو بل سره 
دوستانه سیالی کولې. 

په دې پړا و کې څو ځلې بخینه تیمون وگاوندیو هیوادونو ته سفرونه وکرل. په لږه موده کې یې وده وکړه او تجربې بې تر لاسه 
او ښې نتیجی یې په برخه شوې. 

د دغې څانگې په انکشاف کی وبتالي چې له پخواني شوروي اتحاد څخه و او انجینر نذیر احمد ارزشتناک خدمتونه کړي 
دي. د ښځینه ټیمونو په برخه کې لومرنی ملي تیم د فرونز ښارته د لوبو لپاره ولاړ چې په هغه کې د زرغونې» توخې» سلما 


وهاب» حمدې فریشی» رابعې او ماري نوم یادولای شو. 


د ټینس تاریخجه 

ینس داسې ورزش دی چې په توپ او ربکټ سره د ۲ ۶ نفرو تر منځ کیږي. سمه څرگنده نه ده چې دغه ورزش کله او 
چيري منځته راغلی دی. په ٣۳‏ ميلادي پیری کې په فرانسه کې یو ډول لوبه دود وه چې( لاپوم ) نومیدہ. د لاس د ورغوي 
د لوبې په معنا وه. خکه په لوبه کې توپ د لاس په ورغوي وهي او په شدت سره یی خپل حریف ته لیږي. وروسته د لاس د 
ورغوي په اندازه له تختو څخه استفاده وشوه چې په دې ترتیب وکرای شي توپ په شوټ سره حريف ته واستوي. پرته له دې 
چې د لاس ورغوی خوږ کړي. لومرنی توب چې په دې لوبه کې ترې کار اخیستل کیده» د حیواناتو له وربو څخه و چې پوښ 
به یې د پسه د پوستکی و او خاص مقررات بې نه درلودل. 


د لاپوم لوبه به راهبانو په تالارون وکې له خلکو پټ هکوله» چې په دې توگه ورزش وکړي او په فراغت وخ ت کی بوخت وي. ددغه 
کار خبر نهم لوبې ته ورسید او د هغه په فرمان په رهبانانو دغه لوبه منع شوه. وبل كيرري چې د دغه ورزش نوم له فرانسوي کلمې 
څخه اخیستل شوی دی چې لوبغاړو د لوبې په وخت چیغی وهلې 161262 واخله لوبغارِبه. وروسته دغه لوبه انگلیستان ته 
لاره پیداکرہ. انگلیسانو 1611165 نوم ورکړ او وروسته 101118 شو. 


جر 
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په ۱۸۸۱م کال کې د ویمبلدون د ټینس د لوبي يوه صحنه 


په انگلیستان کی ورسرہ دخلکو مینه پیدا شوه او ژر یې وده وکړه او در بار ته یې هم لاره پیداکرہ. د انگلستان اتم پادشاہ هانري 
د ینس له لوبې سره دیرہ مینه پیدا کړه. د هغه په امر د هامیتون په قصر کې د ټی نینس د لوبې لپاره جلا جلا میدانونه جوړ شول. 
دریم ادوارد هم په خپل قص رکی د دغې لوبې لپاره لوی میدان جو ړکړ او درباربان به ہی ورته رابلل. گمان كيرري چې تر ٤٤٥١‏ 
کا ل پورې بې تاریخ رسيري او څرگندوي چې په هغه کال کې ینس لوبغارو له یو تناب څخه د جا ل په توگه استفاده کوله. په 
٣‏ کال یو انگلیس افسر د لور لاستی ربکت او د نینس مخصوص توپ چې له ربر څخه جوړ شوی و او ساده مقررات 
یې رامنځته کړل. د ربړي توپ په پیداکیدو سره د ینس لوبی سرعت پیدا کر او له ځمکنې تالار څخه د لندن د شاوخوا 
چمنونو ته یې لاره پیدا کړه. 

په ۱۸۵۷ م کال کی د انگلستان د یوې ورزشي مجلې مسوول د دغه ورزش لپاره د یو عمومي لوبغالي اقدام وکړ. جونز په 
٧‏ م کال کې د نینس لومرنی سیالی د ویمبلدون په چمن کې پیل کړې. د ویمبلډون د نینس لوبه له هماغه کال څخه 


۹ 


0۰ 


تر اوسه پوري په منظم دول کیږي. 

ویمبلیون دوه لوی استدیومونہء د چمن ۱۹ میدانونه او د رس خاورې له جنس څخه زا میدانونه لري چې د خینو سرونه 
پټ دی. 

د ۹ پیری په لومرنیو وختون و کی د ینس ورزش له اروپا څخه امریکا ته لاره پیدا کره. د نری۔ دگرځندونکو پواسطه ورته 
اروند وسایل ولیردیدل. امريكايي ټولنې یې ه رکلی وکر او ژر د نیوبارک په ا ر کې ورته اتحادیه جوره شوه. په ۰ مکال 
کې امریکا يي ینس لوبغاري «د اوت د یویس) داسې لوبې وکړې چې د هغه په نوم ديوس کپ نوميرري. له ویمبلیون وروسته 


د ټینس د پخوانۍ نربوالی لوبې جام دیویس دی. نن په نړۍ کې په میلیونو لوبغاړې د ینس لوبې کوي او د ټینس لوبې ډیر 


د ینس ورزشي وسایل 


ربکټ: د نینس ربکت معمولا په درو وزنون وکی جوريري. سیک متوسط او دروند. 
انجونې او ځوانان له سپک څخه کار اخلي» نارینه له متوسط او دروند څخه. ربکت قاب له لرگي یا سپکو فلزاتو څخه لکه 
المونیم څخه دی. د ربکټ روبه د نيلوني بندونو پواسطه یا ( زم څخه جوريري. 





توپ 

د نینس توپ د ربړ له جنس څخه دی او د دې لپاره چې د هوا د 
فشار په اثر یا د وخت په تیريدو سره خراب نه شي» د هغه مخ په کرک 
باندې پوښي. د ټینس د توپ قطر بايد له ۰/۳۵ سانتي متر څخه 
زبات او له ۱۷ / ۹ څخه کم نه وي. هغه باید له ٧/١‏ ۵ گرام څخه 


کم او له ۵٥‏ گرام څخه زبات نه وي. 





د ینس لوبغارو لباس 
او نیکر اغوندي.د ینس د لوبغارو بوتان د کتان له جنس څخه وي چې د ربرتلي ولري. 


د ینس میدان 
د ینس میدان د مستطیل به شکل وی ۷٧۷ / ٣٢٣‏ متره اوردوالی او 0ج متره سور لری. دغه راز د ینس میدان د جال» 
په وا سطه په دوو مساوي برخو ویشل کيري» د ینس میدان په چمن» قیر» مصنوعي فرشونو او رس خاوره پوښل شوي وي. 
5 د انفرادی لوبی لپاره اوردوالی ٢ ١۷٧‏ مترہ او سور یی ۸/۳۲ متره وی . 


۳1 ك دوه نفري لوبی لباره اوردوالی ۷۷ ٢‏ 





متره او سور یی ۱/۷ متره وي. دغه راز د ټولو 
۰ ۰ 2 
خطونو رنگ بايد یو دول وي. 





0١ 


0۳ 


۳ د ٹینس جال 

د ټینس جال ٩۱/۵‏ سانتي متره ارتفاع وي. د میدان په منخ کې د خط دوارو خواوو ته دوه فلزي ستنې وي. د جال له پاسه یوہ 
سپین رنگه فیته وي چې سور بې ۵ یا ۷ سانتي متره وي او د بو پنډ سیم پتی د هغه له منخ څخه تيربري چې جال او ارتفاع 
کلکه وساتي. د لوبې جال بايد داسې وي چې د دوو ستنو تر منخ فضا دکه کړي. 


اود جال خانی دې دومره کوچنی په پام کی نيول کیږي چې توپ مخه ونیسی۔د جال ارتفاع د پایو په منځ کې ١/١٩‏ سانتي متره وي. 


- 


٢)‏ اا للا 
با 


۳ 
۴ 
ړك 
2 
ل 
1 
۳ 
سر جا 


د تینس جال او د هغه اندازه 





د لوبې ډول 

لوبغاړي بابد د جال دواړو خواوو ته ودربري. هغه لوبغاری چې لومری په ضربه سره توپ په حرکت راولي. د سرویس وهونکی 
او بل کس په مقابل کې د سرویس نیوونکی نوميرري. 

دغه راز لوبغاړی د ربکت د لاستي اخر نیسی او لوبه د توپ په وهلو سره پيلوي. د لوبې په پہ کې لوبغاړی د سرویس په 
محوطه کې د خط شاته دربري او توپ ته داسې ضربه وركوي چې توپ ټیټ او له جال سره له تماس پرته د حریف میدان 
ته وليرري. که چيري یو سرویس خطا شو ضربه تكراربري. که چيري دا هم خطا شو د حریف په گټه یو امتیاز ثبتيري. توپ 
دمخه تردې چې دوه ځلې له میدان یا ځمکې سره تماس پیدا کړي یا د ربکټ ضربه وگرځول شي هغه توپ چې له خطا سره 
وک د ھا ری خر ےی دان خظرر د مخطی اص حسابيرري. ۱ ۱ 

هر لوبغاری چې بربالی شي اول توپ ورسوي دلوبې په حساب ١٥پر‏ صفر كيري. که چيري دوم توپ ثمرته ورسيپري ۱۵ 
امیتازونه نور هم ترلاسه كوي او که چيري دریم ثمر ته ورسيرري ۱۰ امتبازونه ترلاسه كوي چې په مجموع کې لومری لوبه ٠٤‏ 
امتیازونه په صفر باندي د یو په حساب پای ته رسيرري. 

هر لوبغاری چې ٢‏ لوبې يوسي اول سټ ورونکی شمیرل کيري. که چيري په هره لوبه کې ۳ توپونه ثمر ته ورسيرري (يعني د 
لوبی حساب ٠٤‏ پر ٠٤‏ وي» دغې لوبې ته ديوس 5ا0 وايي 

د ورلو لپاره باید لوبغاړی له ٣‏ سټو څخه ٢سټه‏ یا له سټو څخه ٣‏ سټه د ځان په گټه پای ته ورسوي.د سرویس نیوونکی هغه 
وخت امتیاز ترلاسه كوي چې سرویس کوونکی دویم ځل خطا سروبس ووهي. که چيري بو لوبغاری دمخه تردي چې توپ 
دوبم ځلي له میدان سره تماس وکړي دجال له مخ څخه دتوپ په گرخولو ونه توانيري هم یو امیتاز له لاسه ورکوي. 

هغه لوبغاړی چې دوم ځلي په توپ باندي ضربه وکړي هم یو امتیاز له لاسه ورکوي. که چيري يو لوبغاری د توپ تر تیربدو 
دمخه د جال له پاسه په توپ ضربه وکړي هم یو امتیاز له لاسه ورکوي. 


په لومړۍ لوبه کی د میدان د ټاکلو حق او د سروب سکوونکي حق او د سرویس نیوونکی حق د پچې په حکم مشخص کیږي. 


د لومړی لوبې په پای کی د سرویس نيوونكي د وروستي سرویس وهونکی وي. دغه راز د میدان تبديلي له لومړی دریم او د 
هر ست په پای کې صورت نيسي. 


د بښی خطا 

:1 
که چيري سروبس کوونکی د سرویس په وخت کې د میدان د اخر خطونو باندې پښه ولگوي یا خپل خای په قدم وهلو یا 
منډه سره بدل کري» خطا د شمیرل کیږي. 


د سرویس خطا 

د سرویس خطا هغه وخت كيري چې توپ ته د ضربې په وخت کې توب له 
ربکټ سره تماس پیدا نه کړي او سرویس شوی توپ د حریف له میدان سره 
له تماس مخکې د میدان دايمي اجزا لکه جال کمربند او د جال له فتې پرته 
ولگيري. 

که چيري د سرویس په وخت کې د لوبغاړي له لاس څخه ربکټ خوشي شي 
له ځمکې یا بل شي سره تماس وکړي. لوبغاړي یو امتیاز له لاسه ورکوی او که 
چيري له تماس وروسته د ربکت له توپ سره د لوبغاړی له لاس څخه خوشي 
شي» پدې حالت کې هم خطا شوې ده خکه چې په جال باندې د ربکټ د 
لگیدو په وخت کی گردش خارج شوی دی: 





د سرویس کولو وخت 

سرویس کوونکی تر هغه وخت پورې چې نیوونکی تیار نه وي بايد سرویس و نه کړي. که چيري نیوونکی د توپ د بیرته 
گرخیدو هڅه وکړي د تیاربدو حالت ښيي. که چيري د لوبې په جربا ن کې توپ څیرې شي» بايد اعلان وشي لوبه ودرول شي. 
د اعلان په صورت کې سرویس دوباره کیږي. 


د سټونو اکثر حد 

د سټونو اکثر حد د ناربنه وو لپاره ٥‏ سټه او د ښځو لپاره ۳ سټه دی. هغه لوبغاړي چې زر ٦‏ لوبې یو سي» سټ کیږي. پدې 
شرط چې دوه لوبې له حریف نه مخکې وي. د ديوس جام په لوب و کی یو سرلوبخار هم په میدان کې وي. سرلوبخار کولای 
شي هر نيول شوی تصمیم بدل کړي او یا کولای شي له لوبخار نه وغواري چې اعلان خای په خای کړي. سرلوبخار کولای 
شي هر وخت لوبه د تیارې» د میدان د شرایطو او جوي شرایطو له امله ودروي. د ځنډولو په صورت کې امتیازونه او د لوبې 
خرنگوالی په هماغه پخواني صورت وي.له دربم سټ وروسته یا د میرمنو په هکله له دوبم سټ وروسته هر یو کولای شي 
۰ دفيقي استراحت وکړي. 


لوبخاران 
د نینس په لوبه کې لږ تر لږه ٤‏ لوبخاران قضاوت کوي چې عبارت دي له: 
بو سرلوبخار» یو لوبڅار» دوه خط ساتونکی 


چم 


0۳ 
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ٌ۲ جسمي تیاری 
3٦‏ د باسکټبال د تخنیکونو زده کره 


1 د نینس د ورزشي څانگې زده کړه 


٤ 








جسمي تیاری 

جسمی تیاری د انسان د قابلیتونو مجموعه ده چې اساسی او بنستیز دي. 

دغه جول قبلیتونه په خپله پهانسان کي موجود وي او د زده کري د متلو نه دي» خو د زبات تمرین له امله ښه والی پیدا کوي. 
پدي ډله قابلیتونو کې زده کره رول نه لري او اكتسابي نه دي. د هغوی ښه والی يوازي د تمرین له لارې دی. هغه قابلیتونه چې په 
جسمي تیاری کې دي عضلا تي قدرت؛ عمومی استقامت انعطاف منل د زره او تنفس تیاری دی. د یادولو وړ ده چې جسمي 
تیاری يوه عمومي اصطلاح ده او په خینو منابعو کې د بدن په ټولو قابلیتونو باندي اطلاق کیږي د جسمي تیاري د ماهرينو له 
نظره جسمي تیاری په دوو برخو وبشل كيري چې د بدن عمومي تیاری په کې شامل دی. 


په تندرستی ترلی جسمي تیاری - په تمرین پورې ترلی جسمي تیاری 

جسمي تیاری له بیلابیلو عناصرو څخه رامنخته كيري او دغه عناصر په بیلابیلو سطحو کې د طبقه بندۍ وړ دي. یو شمیر 
عناصر په تندرستی او یو شمیر د حرکتي مهارتونو په سرته رسولو پورې ارتباط لري. 

په تندرستي پورې ترلی جسمي تیاری د سلامتیا تامینوونکی دی. په تندرستي پورې ترلی جسمي تیاری د سالم ژوندانه په 
ساتل و کې اغیز من دی» نو له دې امله جسمي تیاری په تندرستي پورې ترلی دی او د ژوندانه په اوږدو کې ارزښت لري. 


وې 


درسي 
تندرستي جسمي» ذهني» اجتماعي» رواني او هيجاني لوري لري. په دودیز دول خلک تندرستي دا بولي چې ناروغ نه وي. 
له دې امله که څوک ناروغ نه وي. له تندرستي څخه به برخمن وي. 

د ورزش پوهانو جسمي تیاری ته د رسیدو لپاره ۷ ډوله ورزش طراحي کری دی. 

چې په لاندې دول دي ۱- طبي صحي خارنی ۲ - تغذیه ۳- د غاښونو او خولې روغتیا -٤‏ ورزش او تمرین -٥‏ شفا او رضایت 
بخش کار -٦‏ لوبې او سالمي تفریح گانی ۷- استراحت او آرامي ۱ 

له دې امله تمرین د بدن د مطلوب ترکیب له ساتلو سره مرسته کوي. د بدن زبات غور د بدن د سلامتیا لپاره زیار رسوي. زبات وزن 
عمر کوي. دغه راز د وبنی د کلسترول زباتوالی» د یابت د وینی فشار» د کیسه صفرا ناروغي» د زره او عروقو ناروغي» د هډوکو 
نرمول» د هډوکو اوتروز» د چنگاښ یو شمیر ناروغی د وزن د زياتوالي له امله منخته راخي. خیرونکو خرگنده کړي ده چې په 
خلک وکې له ۲۵ - ۵ ۳ پوري د زبات وزن درلودونکوکسانو د مرگ اندازه په سل و کی تر ۰ ۳ پوري ده. دیر چاغ لوبان او کوچنیان له 
رواني ستونزو سره مخ دي. د زبانی کالوری په مصرف کې سره منظم تمرین او د نامطلوب وزن د زيانوالي مخینوی له مناسب وزن 
سره مرسته کوي او له دې لاري ناروغي کميري. کوم ماشومان چې زبات وزن لري» په لوبوالي کې له دې ستونزي سره مخ کیږي. 
د چاغوالي له امله د عمر په زیاتوالی سره صحیح تمرین عادت او متعادله او متوازنه تغذیه بايد د ژوندانه له لومری و کلنو خخه وي. 
عضلاتي قدرت» عضلا تي استقامت او انعطاف منل د تندرستی له مهمو اجزاوو خخه دي. 

په میلینونو کسان د ملا له ناراحتی. خخه خوريرري او ډیر له دغې ناراحتی. خخه په عضلاتي کمزوری او له حركتي فقر خخه 
د رامنخته شوي توازن او تعادل له نشتوالي سره مخامخ دي. په میلینونو معلول خلک د ورخنی وکارونو په سرته رسول وکې له 
همدي امله له ستونزو سره مخامخ دي. د عضلاتي زیان کموالی او خینی نور د منظم تمرین کار او فعالیت له امله دي. 

د تمرین ارزښت په جسم پوري نه محدوديري بلکی تمرین په رواني روغتیا اود ذهن په سلامتیا باندي اغیز کوي. جسمي 
تباری د رواني فشار په مخنيوي او د هغه په کنټرول کې مرسته كوي. 

د حرکتونو او ورزشي حرکتونو په سرته رسولو کي د بدن مهم قابلیت دی. له یو مقاومت سره د مقابلی په برخه کې د خواک 
د اکثر حد د تولید لپاره د عضلو توانايي ده. هغه څه چې په دې تعریف کې مهم دي د خواک آکثر حد دی چې بوازي د یو 
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ځل لپاره امکان لري. 
د دویم خل لپاره باد يوه ټاکلې زمانی فاصله وجود ولري چې د عضلې له لاسه تللې منابع بيا پوره شي. 


حرکتي نباری 

حركتي تیاری د انسان د قابلیتونو مجموعه ده چې د زده کړې په اثر رامنخته كيري او اكتسابي دی. 

قابلیتونه بايد زده شي او د زده کړې له لاري حرکتونه او د فرد له تجربی څخه استفاده ښه والی پیدا کوي. هغه قابلیتونه چې 
در کت قاری سک O‏ کت رسک مک یس وعت اد کی اس 
ہے چابکی او تعادل ید ۱ ۱ 

عضلاتی خواک 

عضلاتي خواک د عضلاتي قدرت یو دول دی چې د انفجاري قدرت تر نوم لاندي پیژندل شوی دی. عضلاتي خواک د 
خواک د آکثر حد د تولید لپاره د عضلو توانایی ده. انفجاري قدرت په انفجاري حرکتونو کی د خواک د آکثر حد د تولید 
رج عضلو توانايي ده. ه واقعیت کی انفجاري حرکنونه هغه حرکنونه دي چي په لٍ وخت کی زیات خواکک په کار اچوي. 
د پاملرني دویم یکی په انفجاري قدرت او عضلاتي خواک کی دا دی چې په هغ وکې د خواک اکثر حد توليديرري نو له دې 
امله فرد يوازي یو ځل کولای شي هغه سرته ورسوي. انفجاري حرکتونه عبارت دي له خیز اچول. ستارتونه او د والیبال او 
باسکتبال په خانگو او هره ورزشي خانگه چې خیز اچول په هغه کې وي. 

استقامت 

نن سبا سلامتي اساسي کار او د زره او تنفس دسلامتیا په برخه کی خانگری ارزښت لري. هميشني جسمی فعالیتونه د زره 
د ضربان د لوریدو په بدن کې د ويني د گرخیدلو د زباتیدو او په نتیجه کې د بدن حجرو ته د اکسیجن د رسیدو سبب کيري. 
د یادولو وړ ده چې په دې حالت کی د فرد د بدن سلولو نه له آکسیجن څخه د استفادي لپاره لازمه توانايي په واک کی لري. یو 
فرد په دغو فیزیو لوژبکي کیفتونو سره د همیشنیو فعالیتونو د سرته رسولو په وخت کې زياته توانايي او لږ ستریا لري. په ورزشي 
اصطلاح کې داسې افراد نسبت هغه فرد ته چې دغه صفتونه نه لري» زبات استقامت لري» نو له دې امله استقامت داسې تعریفوو. 
.١‏ د همیشنیو جسمي فعالیتونو د کولو لپاره توانايي 

۲. د ستریا په وړاندې مطلوب مقاومت 

۳. له اکسیجن څخه د حمل او استفادې توانايي 

٤‏ په پوه غضله کی د تکراری انقبا ضوٹر د سرته رسولو توانايي اويا د بدن د عضلاتو په یه برخه کې 

قلبي عروقي استقامت د زياتوالي میتودونه 

د قلبي عروقي استقامت د زياتوالي لپاره بابد هميشه فعالیتونه سرته ورسيرري. د داسی فعالیتونو د سرته رسولو لپاره کولای شوء 
له ساده منډو او بایسکل خغلولو څخه په زیات واټن کی کار واخلو لکه خنگه چی رت وشوه» دغه فعالیتونه هوازی فعالیتونه 
با د اکسیجن په شته والی کې فعالیتونه دي. دغه فعالتونه د هغ وکسانو لپاره چې د اتلولی موخه نه لري او يوازي د بدن د 


۰ 
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۳ جح ET‏ ل 

روغتیا لپاره یی کوي دی رگټور دي خو د هغو افرادو لپاره چې د اتلولی لپاره فعالیت کوي. بايد دقیقی او اغیزمني برنامي ولري. 
منډې 

منډه د افرادو لپاره دیرساده تمريني ورزش دی خکه چې خاصو وسایلو ته ارتیا نه لري. نسبت نورو ورزشونو ته د اوږدې مودې 
لپاره ورو منډې د منډو دیر ساده میتود دی. په ورو منډو کې د منډو وخت ته ډیره توجه کيري او په حقیقت کې کم فعالیت 


د فعالیت له ویر وخت سره ملگری دی. دغه ډول منډې زباترہ وخت د عادي افرادو له خوا چې غير مسلکي وي» کیږي. 

د سپین پیرو خلکو لپاره ورو منډې چې زبات فعالیت ورته زبان رسوي. تر کار لاندې نیول کیږي. 

ورزشکاران او اتلان هم د خپل تمرین په وخ ت کې د نسبي تياري د ساتلو لپاره له دغه میتود څخه کار اخلي. په حقیقت کې 
په دې میتود سره چې زبات شدت او لږ وخت لري. د قلبي استقامت د زیاتوالي سبب کيري. پورتني مطلب ته په پاملرنی سره 
وبلای شو چې د تمرین شدت او وخت د قلبي عروقي استقامت د لوړولو په برخه کی خانگری ارزښت لري. 


بایسکل ځغلول 

بایسکل خغلول هم یو فعالیت دی چې د زره عروقي استقامت لپاره گټه رسوي او زبانه توجه ورته کیږي. په دې فعالیت کی 
هم باید شدت. د تمرین وخت او په اونی کی د تمرین د دفعاتو شمیر ته پام وشي. 

ددغو تمرینونو د سرته رسولو لپاره دې د مناسب بایسکل» مناسب محل او شرایطو وراندیز وشي. 

لا میو 

لامبو هغه فعالیت دی چې د قلبي عروقي استقامت د زياتوالي لپاره یې د نظر د ورکوونکو پاملرنه خانته ارولي ده. د لامبو دیره 
ستره بنی‌گنه دا ده چې د بدن ټول غري کار کزۍ. له دې امله دغه فعالیت نسبت نورو ته برتري لري. په دې فعالیت کي هم د 
تمرین شدت او وخت او د تمرین دفعاتو ته په اونی کې پاملرنه كيرري. 

د مو ضعی استقامت ټسټو نه 

ه نارینه لوب وکی د موضعي استقامت د میزان اندازی او سنجش لپارهبلاییل سج ےو د موضعي استفامت هر میزان د 
بدن یو شمیر عضلی تر از موبنی لاندي راولي. د نارینه وو لپاره د موضعي استفامت هر ميزان د بدن یو شمیر عضلي تر ازموبنی 
لاندې راولي. د ناربنه وو لپاره د موضعي استقامت د سنجش په ټسټون و کې په قات زنگون سره د خیتی د عضلو د پیاورتیا په 
ميزان کې د سینەکشی د حرکتونو ( په متحرک او ساکن دول له چوکی څخه د پرش او د بارفیکس کشش په برخه کې شامل 
دی. خو د سین ې کشۍ په حرک ت کې په میدا ن کې د سینەکشی حرکت په ساکن ډول د بارفیکس له میلی څخه خورند کیدل دي. 
سرعت 

سرعت کولای شو چې له وې نقطی څخه بلې ته د بدن یا د بوي برخې انتقال په یو واحد وخت کې تعریف کړو. 

سرعت د جسمي تیاری له ډیر مهمو عواملو څخه دی چې د مهارتونو او ورزشي کرنو په سرته رسول وکې تاکونکی رول لري. 
پوهیږئ چې د بدن حرکت د عضلاتو مرستې ته ارہ لري» خو وبلای شو چې د حرکتونو چټک سرته رسول د بدن په بیلابیلو 
برخ وکی په تیرہ بيا له عصبي دستگاہ سره ارتباط پيد اکوي. سرعت په دوه ډوله دی. 

.١‏ د بدن ديوي برخې سرعت 

۲. د ټول بدن سرعت 

په سرعت باندې اغیز من عوامل 

هغه عوامل چې په سرعت باندې اغیز لري د دې عواملو يوه برخه جسمي عوامل دي. په دغو عواملو کې جنسیت. ورائت د 
بدن حرارت» عمر» د بدن تیپ» عضلاتي قدرت» هماهنگي او انعطاف منل شامل دي. 

.١‏ جنسیت: په ناربنه وو کې تر ښځو سرعت زبات دی. موضعي سرعت هم په نارینه وو کې تر ښځو زبات دی. غالباً د دغه 
اختلاف ميزان بی په سلو کې ٤٥‏ سودل شوی دی. 
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۲. وراثت: وبل كيري چې د منډې اتل ۱۰۰ متره اتل زيريري. مقصد دا دی چې سرعت بوازي عامل دی نه اکتسابي» خو د تمرین 
رول هم له پامه غورخولی نشو. بلکی يوازي وبلای شو چې سرعت تر نورو جسمي عواملو لږ دتمرین تر اغیزو لاندې راخي. 

۳. د بدن تودوخه 

د جسمي فعالیتونو په سرته رسولو کې د بدن مطلوب تودیدل د سرعت په زباتوالي مطلوبه اغیزہ کوي. د دغې پديدي علت د 
بدن د عضلاتو د داخلي عناصرو ترمنځ اصطکا کي کموالی بيانوي. 

-٤‏ عمر: په طبعي حالت کې نارینه د ٠٢‏ کلنی په عمر کې د سرعت اکثر حد ته رسيرري. 

ښځې هم په طبعي حالت کې د ۱۷ کلنی په عم ر کې په سرعت باندې لاسرسی پیداکوي. 

-٥‏ بدني تیپ: بدني تیپ هم په سرعت کې زباته اغیزہ لري. په حقیقت کې د بدني تیپ افراد ( اندو مروف) نسبت(اکتومورف) 
تیپ افرادو ته له کم سرعت خخه برخمن دي. 

-٦‏ قدرت: دا هم په سرعت باندې اغیز کوي. له همدې امله قوي افراد زبات سرعت لري. د سرعت او قدرت د عواملو تراو 
د دې سبب شوى چې لوبغاړي د سرعت عامل ته ارتیا لري. په خپلو تمربنونو کې له قدرتي تمرینونو څخه کار اخلي. 

۷ همغږي 

د بدن د بیلابیلو برخو په حرکتونو کې همغږي کولای شي چې په سرعت کې رول ولري. عصبي او عضلاتي همغږي هم په 
موضعي سرعت باندې اغیزہ لري. 

۸ انعطاف منل: د انعطاف منل وکموالی او اناتومیکي عوامل لکه مخالفې عضلې» موضعي مفصلي کپسول او تاندونه د 
حرکت په مقابل کی د مقاومت دایجاد لپاره کولای شي په سرعت باندې منفي اغیزہ وکړي. 

د سرعت ټسټونه 

د سرعت په خاصو ټسټون وکې بايد د وخت سنجوونکي وسایل( ستاپ واچ) څخه کار واخلو. 

دغه وسایل کولای شي یو ساده سټاپ واچ وي اوبا پر مختللي وسایل وي. له دې امله محوطه خط کشي کوو. په داسې دول 
چې د شروع یو خط ولري وروسته د ٠١‏ مترو په واټن یو بل خط چې د هر يو واټن له هغه څخه ٢‏ متره وي» رسموو. امتحان 
کیدونکی شخص د ستارت خط شاته ودریږي ۳ ثانیی وروسته د مربي په امر په منډو پیل کوي. ستاپ واچ هم په کار پیل 
کوي. ۳ انیې وروسته د ودریدو امر ورکوي. هغه نقطه چې امتحان کیدونکی شخص په کې ولاړ دی مشخص کیږي. په بل 
عبارت هغه واټن چې ټسټ کیدونکي په درو دقیق و کې وهلی دی ټاکو. دغه ټسټ په دواړو طبقو اجراء کولای شو. 
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د شخصي خطاکانو شپږم قانون 

خطا: خطا له قانون څخه سرغړونه ده چې له حریف سره د شخص د لگیدو په اثر یا دیو غير ورزشي حرکت په سرته رسولو 
سره رامنځته كيرري او جریمه بې د توپ د ملکیت له لاسه ورکول دي. په پروتوکل کې د خطاکوونکي شخص د نوم لیکل 
او د مقابل تیم ازاد پرتاب دی. 
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د دیسکالیفه غیر ورزشي فني خطاوې د طرفينو خطاوی د مهاجم خطاوې 
خطاو ی خطاو ې 


۵١‏ شخص خطا 
د لوبغاړي خطا ده چې لوبغاری له خپل حریف سره ټکر وکړي یا په ناوړو حرکتونو سره د مهاجم لوبغاړي د مخته تنگ 
مخنیوی وكري که څه هم د شخص خط په شوټ کې د لوبغاری په مخکې اجرا شي. 


جریمه 
الف: که چيري توپ گول نشی هغه لوبغاری ته ۲ ازاد پرتاب او که چيري خطا د دايري له سیمی نه به کی پرتاب ۳ امتیازه 
وي» دري ازاد پرتاب کيري. 


ب: که چيري توپ گول شي د گول امتیاز قبول دی ( دوه یا دري امتبازه» او یو ازاد پرتاب هم لوبغاري ته ورکول کیږي. 
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(1500۵1187 اخراج خطار ډیسکالیغه‎ ٢ 

هر دول خطا جي له ورزشي روحيي خارج وي» خطا ثبت کيرري. 

10501111 غیر ورزشی خطاراا10‎ ٢ 

جریمه: 

دغه خطا ازاد پرتاب (دوه پرتابه د لوبغاری لپاره چی دشوټ په حال کی نه وی. او دوه یا ۳ پرتابه د لوبغاري د شوټ د اجرا خای 


۰ 
۰ 


ته په پاملرنه سره چی د شوټ په حال کی وی او د توپ مالکیت دی. له وروستی پرتاب خخه وروسته د لوبی د بيا پیل لباره 


توپ له طولي خطونو څخه بهر د میدان په نيمايي کی د ازاد شوټ پرتاپ کوونکي تیم ته ورکول کیږي. 

دا هغه خطا ده چې له لگیدو پرته رامنخته كيرري ا و کولای شي چې د لوبغاړو» مرببانوه ذخیرو او د تیم د ملگرو له خوا سرته 
ورسيرري. په دغه خطا کی حرکتونه لکه په لوبخار اعتراض او لفظي نښتې او نور شامل دي. 

جریمه: د لوبغاري یا مربي یا ذخیرو لپاره د خطا ثبت او مقابل تیم ته یو ازاد پرتاب دی چې د مقابل تیم د کپتان په معرفي 
سره هر فرد کولای شي پرتاپ اجراء کړي. د لوبې بيا اجراء کول د پرتاپ کوونکي تیم له خوا د اوردوالي خط له بهر خخه د 
میدان په نيمايي کی اجرا کيري. 


۵- د طر فینو خطا: 

دا هغه خطا ده چې په یو وخت کې د دوو وبغارو له خوا د یو بل په مخامخ کیدو سره کیږي. 

جریمه: خطا د هر لوبغاري لپاره اعلان او ثبتيرري او ازاد پرتاب هيخ چانه نه ورکول کيري. هغه نیم چې د خطا په وخت کې د 
توپ مالک و. لوبه د خط اوت له بهر خخه پيلوي. 


۶ د حملي وخت کې د مهاجم خطا: 

د شخص له خطا وو څخه ده چې یو مهاجم یو لوبغاری د خپل مستقیم مدافع په مخ کی مرتکب کيري. 

جریمه: د لوبغاري جزا يوازي په جدول کې ثبتيري او مدافع ته پرتاب نه ورکول کیږي. 

که چيري مهاجم د شوټ په حال کې وي او د هغه شوټ دخطا کولو په وخت کی گول شي. دگول امتیاز د هغه په حساب 
ثبتیږي. 

په يوه لوبه کې په ٤‏ خطاوې په ٠١‏ دقیقو وخت کی سره کله چې یو یم ٤‏ شخصي يا فني خطا وي په ۱۰ دقیقه یې وخت 
کې وكري په دې صورت کې د شخص خطا له ٤‏ خطا وروسته په دوو ازادو پرتابونو سره جریمه کیږي. 

ازاد برتابونه: 

بوازي پرتاب داسې وخت دی چې لوبغاری ته د یو امتیاز د لاسته راورلو لپاره د پرتاب د خط له شا څخه ازاد پرتاب ورکول 
گيري. 

9 کله چې توپ د لوبخار پواسطه د پرتا بکوونکي په واک کې ورکول كيرري ۵ انیی وخت لري چې د شوټ لپاره اقدام وکړي. 
٥‏ تر هغه پورې چې د پرتاب کوونکي له لاسو څخه توپ خوشي شوی نه وي» پرتاب کوونکی او نه کوم بل لوبغاړی اجازه نه 


لري چی د ذو ذونقی میدان ته داخل شي. 

٥‏ که چيري د پرتاب کوونکي له خوا پرتاب وشو» دگول شوې 
پرتاب امتیاز ورته نه منظوريرري. 

* که چيري سرغرونه د هر لوبفري له خوا وشي که چيري 
توپ گول شي له سر غړونې صرف نظر كوي ا وگول به قبول 
شي. که چيري توپ گول نشي او سرغرونه د مقابل تیم له خوا 
وشي. پرتاب به تکرار شي» خ وکه چيري د نیم ملگری پرتاب 
وکړي د سرغرونی مرتکب شوی وي. د توپ ملکیت مقابل 
تیم ته ورکول کیږي. 





د لا رنووني نښې 

هره ورزشي خانگه ځانگړې نښې لري چې د هغو د تصویرونو اومطالعي د ترسیم امکان د تولو لپاره ممکن كوي. دباسکتبال 
په ورزش کې هم علامې موجود دي چې تاسو ته توان دركوي چې ترسیمی تمرینونه درک او اجرا کړئ. 

زده کوونکي په راحت کې ولاړ دي دښوونکي دشپیلاق په غږ سره د تعادل حالت ښيي. زده کوونکي په اورده میدان کی 
دريري او د ښوونکي په شپیلاق سره دې د تعادل حالت وښيي. زده کوونکي دې پورتنی تمرین سرته ورسوي او تعادلي 
توپیر دې وبّيي. 

د باسکتبال په میدان کې د مندو تمرینونه 

زد هکوونکي په خ وکتارون وکې د انتهايي خط شانه دریږي. د ښوونکي په شپیلاق اول هرکتار خپل مخ د بل کتار مخ ته کوي. 
هریو دې خپله بالاتنه یوځل ښي اوبوخل کین خوانه وگرځوي. 


مهاجم لوبغاری او په توپ سره مهاجم 


مدافع لوبغاری 


موی 


با سر 


له توپ پرته د لوبغاری د حرکت مسیر 


د توپ د حرکت مسیر (پاس) 
په توپ (دریبل) سره د لوبغاری د حرکت مسیر 


شوت (نږدې دوره او دري کامه) 


توقف 


د مسپر بدلون او ګول وهل 


په بوټ سره خرخیدل (د حرکت په وخت کې د توقف وروسته 
په ثابت حالت کی) 





1٦ 


۳ 


د تعادل فردی تمرین 
زده کوونکی په راحت حالت کې ولار دي د سوونکی د شپیلاق په غږ سره دې حرکت وکړي. 


0- 
وزن په توګه په سینه او پښو وویشیٔ 





د تعادل د مهارت گروپي تمرین 

تعادلي لوبه 

په دې تمرین کې زده کوونکي د باسکټبال په میدان کې دریږي. یو نفر ټاکل كيرري چې د نورو تر شا منډه وکړي. د هر فرد په 
لمس سره دوه درې یا څلور تنه د تر شاکسانو په بل وکې کیږي. هر فرد تر لمس دمخه کولای شي د تعقی‌بوونکو په وسیله په 
تعادل کې راشي چې له تماس څخه مصوون وي او د خطر له رفع څخه دوباره په منډو پیل وکړي. 


زده کوونکي په منظمو صفون وکې دريرري او د ښوونکو د لاس په علامه سره بیابیلو لوریو ته منډې وهي او د ښوونکی له خوا 


د تعادل لوبه ,په رقابتي حرکتونو کی د تعادل د مهارت د استعمال موارد 

په دې تمرین کې زده کوونکي دوه یا څو ډلې کيري. هره ډله ځانته نوم ټاکي. دیو تیم افراد د بل تیم په افرادو پسې منډې وهي 
چې په لمس سره یی له لوبې خارج کړي. د بل تیم افراد اجازه لري چې له تماس څخه دمخه په تعادلي حالت کې راشي او د 
مقابل تیم له لاسرسي څخه مصمؤن وي. د لوبې اکثر وخت ٣‏ دقیقی دی. ورونکی تیم د وخت په پای کی استراحت كوي 
او بایلونکی تیم د نوي تیم په مقابل کې کيرري رکه چيري بایلونکی تیم په لوبه کې د مقابل تیم افراد لمس کړي وای» د نوی 
تیم په مقابل کې د نقش بدلون وركوي او دا خل بايد تعادلي حالت وښيي ښوونکی قضاوت کوي. 


په توپ سره کار 
(په توپ سره د کار) مهارت د توپ د نیولو په طریقه سره د باسکتبال په ټولو تخنیکون و کی ويل کیږي. د هغو تمرینونو اصلي 
هدف د توپ له وزن یا د قطر او اندازې سره د فرد بشپړه اشنابي ده. 

یو ښه مهاجم د اساسي حرکتونو په اجراء کول وکې لکه شوټ» پاس» دریبل» څرخیدل» د مسیر بدلون او وړل وکې د توپ په 
ساتلو او بشپر کنترول واکمن وي. دغه کار امکان نه 
لري» خو د مهارتونو په کسبولو سره (له توپ سره کار 





٭ په باسکتبال کې په توپ سره د ټولو حرکتونو د 

مهارت استفاده له توپ سره د کار مهارت ته ارتیا لري. 

9 د دغه مهارت د لاسته راورلو لپاره د لاندي ټکو رعایت ضروري دی 
.١‏ اوږې ښکته او په راحت سره بدن ته نږدې وي. 


٢‏ توپ په اکثره حالان وکې د سینی او خیتی په ناحیه کې او په قوی حرکت سره لاس اوگوتې کنټرولیږي. 





۳ 


له توپ سره د کار د مهارت د اجرا کولو په وخت کی کليدي ټکي: 

.١‏ د توپ د مالکیت په وخت کې د تعادل د مهارت د اصولو ساتلو ته دې توجه وشی. 

۲. اوږې بايد له بدن سره ونه نښلي خکه چې توپ ته د مدافعانو لاسرسي اسانه کوي. 

۳ د توپ د ملکیت په وخت کې دوو عاملو ته پاملرنه ( د توپ د ملکیت له لاسه نه ورکولو لپاره دقت او د توپ د وضعیت 


او انتقال لپاره له یو مهارت څخه بل مهارت ته ) ضروري ده. 


هغه تیروتنه چې له توپ سره د کار په مهارتونو کې دود ده 

.١‏ د توپ په نيول وکې له حد څخه زیات دگوتو انقباض 

۲. په بدن پورې د اوږو نښتل 

د توپ په نيول وکې له گوتو څخه کار اخیستل» له ټول لاس څخه د استفادې په ځای د تعادل د ضروري اصل نه رعایت کول 
د توپ د ملکیت په وخت کې د زنگون تیتول 


له توپ سره د کار د مهارت فردي تمرین 


د بدن په شاوخوا د توپ څرخيدل 







د پښو له منځ څخه د توپ ردو بدل کول 








تركيبي تمرین به توپ سره تعادل 
په دې تمرین کی زده کوونکی لاندې حرکتونه د میدان په اوږدو کې سرته رسوي کوي. 
.١‏ پورته د توپ اچول. په دواړو لاسونو سره ټوپ او نیول» په خلاصو اوږو 
سره تعادلي حالت کې راښکته کیدل 


۲ په درل سره حرکت. خای په خای دربدل. په خلاصو اوږو سره 


چیک نیول» په سینه باندي پر يوي پښی خرخیدل. 





په توپ سره تمرین ,په رقابتي حرکتونو کې په توپ سره مهارت 

په دې تمرین کې شوونکی په توپ سره د تمرین خو حرکتونه د یو پروگرام په دول ټاکي. هر زده کوونکی په انفرادي توگه په 
مساوي دل و کی په مشخص وخت کې ( د بيلگي لپاره ۳ دقیقی) پروگرام په پرله پسی دول اجراء کوي. زده کوونکي کولای 
شي په يوازي حرکتونو کي هم سيالي وگري. 





10 


1 


د پاس ورکولو د مهارت فردی تمرین 

هر زده کوونکی چې په اول کتار کی دی د مقابل کتار زده 
کوونکو ته پاس وركوي او له خند پرته د خپل کتار اخر ته خي. 
پاس نیوونکی هم لومري زده کوونکي ته تر پاس وروسته د خپل 
کتار اخر ته خی. 


۰م 


د پاس ورکولو د مهارت ډله پیز تمرین او په 
دایرہ کی تر لاسه کول 

د لومړی شميري زده کوونکي په دایرہ کې وسطي زده کوونکي ته 
پاس ورکوي او له ځنډ پرته د هغه ځای نيسي. دوبمه شمیرہ زده 
کوونکی پاس تر لاسه کوي او هغه دریمی شميري زده کوونکي 
ته ورکوي او د هغه خای نيسي. په همدې دول د دايري د محیط 
نفر وسط او وسط زده کوونکی د دایرې محیط ته خای بدلوي.د 


حرکت په پیل کې اضافی زده کوونکي خای اشغا لوي چې دایرہ 





په مربع کې د پاس تمرین ےڈ نٹ ہہ ر ہے 
: ج ۱ لت 2 
زده کوونکي د میدان په څلورو خواوو کې ودربرري. د هر گروپ بل 1 ہر من سن مان مسب 
لومری زده کوونکی توپ لري او د پاسونو د حرکت مسیر د ساعت ۱ وب 

د عقربې په خیر دی. له يوي مودې وروسته دغه جهت بر عکس : / 


کیږي. اول ه رکتار په یو وخت کې توپ د دوو لاسونو په پاس سره ۱ ۱ 
د مقاب ل گروپ زده کوونکو ته ليرري او د هماغه گروپ اخر ته ځي. 1 : | 





د پاس تمرینونه 
۸ ۰۲ ۳ شمیره تمرینونه د دوارو لاسونو په پاس کی سینه په سینه د دغه تخنیک د پیاورتیا لباره په کار ورل کیری. 


دپاس تمرین ستوری په ستوري کی 
پنځه زده کوونکي يوه دایرہ جوروي او هر یو يوه شمیرہ ټاکي. په دې دول په دایرہ کې ودريږي( ١‏ - ۳ -۵ -۲ - ۶ ) او په 
ترتیب سره یو بل ته پاس ورکوي مثلا لومری شمیرہ ٢‏ ته او دویمه شمیرہ دریمی ته او دریمه خلورمی ته ٤‏ شمیرہ پنځمې ته او 


هریو له پاس ورکولو وروسته د خپل پاس په مسیر حرکت کوي. د پاسونو مسیر یو ستاره د حرکت دمسیر لوبه ستاره جوړوي. 


د حرکت په حال کې د پاس مهارت 
د سینی په سیني پاسونو له ازموبنی وروسته لازمه ده چې زده کوونکي د 
دغو پاسونو د اجرا لپاره د حرکت په حال کې خینی ټکې زده کړي. خکه 
چې په دیرو موقعیتون وکې زده کوونکي د حرکت په حال کې او په میدان 
کې د منډو په حال کې بابد یو بل ته پاس ورکړي. 


د مهارت شرحه 

پاس ورکونکی زده کوونکی بايد د ب گام په اندازه له پاس ورکوونکي څخه 
خی بان 

پاس نیوونکی د نیولو په شیبه کي بايد مخکې پښه ثابته‌كري او د پاس له لیرلو 
دمخه کولای شي وروستی پښه بوگام مخک ې کړي او له هغه وروسته توپ پاس 
کړي. دمهارت له لاسته راورلو وروسته دواره زده کوونکي په راحت سره د 


مندو په حال کې له سرغړونې پرته گولای شي یوبل ته پاس ورکړي. 





د حرکت په حال کې دباس گروپي تمرین 
د انگريزي ۸ تمرین 


ته حرکت كوي او پاس ورکوونکی هغه ته له پاس ورکولو وروسته د هغه له 
شا خخه مخکی او وسط لوري ته د وروستي نیولو لپاره حرکت کوي. دریم 
زده کوونکی د توپ د نیولو لپاره له دویم زده كوونکي مخکې او وسط لوري 
ته راخي او په دې دول زده كوونكي د مسیرونو په وهلو سره مخکی او وسط 
لوري ته د انگريزي ۸ عدد خرگندوي. په داسې حال کې چې د توپ مسیر 
د رگزاگ په دول تر مقابلی کری ادامه لري. 





۷ 


1۸ 


په مربع کی د حرکت تمرین او پاس 
زده کوونکي په څلور و کتارون و کې وبشل كيري او ه رکتار خانته یو نوم ږدي. 

لوموری زده کوونکی د 8 کتار زده کوونکي ته پاس ورکوي. د توپ د نیولو لپاره د مربع د مسیر مخې له ځمکنۍ مربع څخه 
کوچنی حرکت کوي. له نیولو وروسته له ځنډ پرته توپ ىا کتار ته اچوي. د توپ په نیولو سره پاس د 1 کتار ته او تر هغه 
وروسته د ۸ کتار ته (خپل کتار) لیرل او نیول کوي. وروسته له 
هغه چې يوه بشپړه مربع بې ووهله پاس بيا د 8 کتار ته ورکوي. ( 
د بادولو وړ ده چې هر زده کوونکی چې له ه رکتار څخه حرکت 
کوي بايد یو ځل ټولو کتارونو ته او له دې جملې څخه خپل کتار 
ته پاس وركري او له خپل کتار خخه خپل حرکت پای ته ورسوي) 
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بیس بالي پاس 

دغه پاس په باسکتبال کی دودیز پاس دی په پښت وکی معادل نوم نه لري. 

دکارولو موارد: له دغه پاس څخه د لیرو واټنونو او د حملو په ضد کی کار اخیستل 
کیږي. 

دې ته په پاملرنه سره چې پاس نیوونکی معمولا د حرکت په حال کې دی. مربیان 


۰ 
۰ 


بايد د دا ډول پاسونو په نیولو کې لازم مهارتونه ولري. 


د مهارت شرحه 

.١‏ د لاسونو او پښو کړنې د توپ له پرتاب خخه له هرې نقطې څخه چې ونیول 
شي. په دواړو لاسونو سره اود پرتاب کوونکی لاس د اوږې په لورې وړل کیږي. 
له دې نقطې څخه» توپ د پرتاب کوونکي د لاس په وسیلە په يوازي توگه د شا لورې ته ورل کيرري. په دې ډول چې د مت او 
خنگل تر منځ ۰ درجې زاوبه جوړه شي. وروسته څنگل لږ څه خلاصيري او ورپسې له هیخ دول ځنډ پرته د هدف په لور 
پرتاب کیږي. بل لاس د تعادل د ساتلو لپاره او هم د توپ دحمایت لپاره له څنگل څخه په ټيټ حالت کی په سینه کیږدي. 

ور سره جوخت د پرتاپ کوونکي د لاس په حرکت سره توپ شا لورې ته پښه د پرتاپ کوونکي له لاس سره برابره شاته وړل 
کیږي چې د بدن د تعادل د ساتلو په ترخ کې» د پرتاپ په شیبه کې په حرکت سره مخکې لور ته په زبات خواک سره د توپ 
په پرتاب کې مرسته کوي. 





۲ لاسونو او پښ و کړنې د پاس په اجرا کولو کې د ملا (لږ څه د بالا تنې تاوبدل) 
او د پرتاپ کوونکي د لاس له حرکت څخه په استفاده توپ مخکی لورته توپ په 
مناسب قوس هدف ته اچول کیږي. د اچوونکي لاس له خنگل سره او د لاس د 
ټيټ شوی لاس بند د توپ د حرکت په لور ې کې پاتيکیږي. گوتې به د ښکته لوري 
خواته وي د اچوونکي د لاس په حرکت سره مخکې لوري ته پښه د اچوونکي له 


لاس سره برابره مخته راوړل کیږي. 





د بیس بالي پاس د مهارت د اجرا کولو په وخت کې کلیدي ټکی 
.١‏ د پرتاب تر وروستي پراو پورې توپ په دواړو لاسونو حمل او کنترول کیږي. 
۲ د بیس بالي پاس د لاندې دوو دلیلونو له امله د قوس 
او کی 

الف: دغه قوس د توپ له زبات برد سره مرسته کوي. 
ب:توپ د مدافعانو له لاسرسي خخه چې د پاس په مسیر 
کې ولار دی سانل کیږي. 


۰ 
۰ 


۳- د توپ په انتقال سره دې سمدلاسه توپ د اچولو لپاره 





مخته راورل شي. 
د اچولو لاس سره برابر د پښې همزمان حرکت د اچولو د 
قدرت د زباتوالی لباره لازم دی. 


" هغه تیروتني چې د بیس بال په مهارت کې دود دي. : 

١‏ . یو لاس په وسیله د پاس د سرته رسولو په پراوونو کې د توب حمل او ول 

٢‏ شالوری ته د توپ د حمل په وخت کې له بدن څخه زیات څرخول» 

٣‏ له حرکت څخه د پاس ورکوونکي نه درك پښه مخکته او په نتیجه کې د پاس کمزوري» 

.٤‏ په قوس دول د پاس نه اجرا کول په پاس کې له زبات قوس څخه په استفادې دغه پاس بو مهارت دی چې کافي قدرت ته 
ارتیا لري»نو له دې امله ښه ده چې مربیان د اوږې د عضلاتو د قدرت په پیاورتیا کی کوښښ وکړي. 


٩ 


۷۰ 


- د بیس بالي پاس د مهارتونو فردی تمرین 

کتاری تمرین 

زده کوونکی په نږدې او ليرو فاصل و کې یو په بل پس ی کتار ودريرري. له 
پاس لیرلو وروسته د خپل کتار اخرته رسيري او حرکت کوي. 





ارزو نه 
د دریبل» پاس او شوټ د مهارتونو ترکیبی عمل د ارزونی زده کره. 


د ټسټ شرحه 
دغه ټسټ له څو خپلواکو ټسټونو جوړ دی. 
الف د دریبل ټسټ 


د ارتیا وړ وسایل» توپ. یو ستاپ واچ» ۳ مانع او د ټسټ مسیر ( د شکل مطابق) 


د الف ټسټ شرح: 

د ټسټ کوونکی د پیل په نقطه کی دریري؛ د (حرکت) په نښه سره کرونو 2 
مترر ستاپ واچ) په کار لويرري او ټسټ کوونکی په دریبل سره د موانعو 

په لور چې په شکل کې لیدل كيرري حرکت کوي» د درو موانعو له عبور 


۰ 
۰ 


وروسته په سرعتي دریبل سره د پای له نقطې خخه تيربرري او کرونو متر 





د دریبل د مهارت د اجرا کولو امتباز کنترول له بوي نقطی څخه تر ۲ 


ب: پاس ټسټ 

یو توپ یو صاف دیوال له شکل سره سم مربع ۹۰ په۰ 1" کې د ٠۰‏ سانتي مترو په ارتفاع له خمکی خخه او مربع ۸۰ به 
۰ کی د ۲۰ ۱7 - ۱/۵ مترو په واټن له خمکی څخه د ۰ سانتي مترو په واټن له دیوال خخه او د پیل خط (۲) له 
دیوال خخه د ۵ مترو په واټن. 

د ب ټسټ شرحه: ټسټ کوونکی د پیل د خط شاته په تعادلی حالت کی ودریږي ( پښې د اوږې د سور په اندازه خلاصی 
اوزنگون ټیټتوپ د پاس په اماده حالت کې په لاس کې لري. دستاپ واچ د (حرکت) په نښه سره په فعالیت پیل کوي او 


زده کوونکی ۳۰ انیې توپ له سینی څخه په دوارو لاسونو د پاس په تخنیک سره د 4۰ سانتي مترو کې په مربع سره 


پاس ورکوي. 

یوازی هغه توپونه چې له داخلي خطونو سره ولگيرري شمیرل کیږي. وروسته له هغه چې ټول زده کوونکي دغه ټسټ د خط 
له شا څخه د لومری شميري پیل اجراکوي بيا زده کوونکی با اول اجراء کوونکی فرد د خط شا ته په دویمه شمیره کې راځي. 
د بیس بالي پاسونو په شمیر په قوي لاس د ۸۰په۰ ۸ سانتي مترو په مربع لیږل کیږي. 


ج: د شوټ ټسټ 

د ارتیا وړ وسایل: ٤‏ توپونه او مشخص شوي نقطې )١(‏ نقطه ٥٤‏ درجې» ہی زاوبه د پینالتي په لاره ( درې گامه شوټ) (۲) 
نقطه له ښي زاوبې پرته د ٣‏ مترو په واټن له حلقې څخه ( ثابت شوټ) 

)٣(‏ نقطه د ٥٤‏ درجې زاوبه چمپ د دو دونقی په مخ ( جفت شوټ) 

(۶) نقطه ثابت شوټ د ازاد پرتاپ له خط څخه. 

د ج ټسټ شرحه: ټسټ کیدونکی له هغو نقطو څخه د توپ په پورته کولو سره 
چي مضحص سړي دي د شمیرو په ترتیب په سم تخنیکك سره سرته رسيرري. 
هغه توب چی گول شی له کوچنیو مربع گانو یا حلقو سره برخورد کوي نیم 
امتیاز نتیجه تر لاسه کوي. 

د دورو تر منځ د ارزونې اصلي هدف د زده کوونکو لپاره د زده کړي د مهمو 
مواردو په مخ باندې تینگار د زده کوونکو د زده کړې په اندازه اود مطلبونو په 
انتقال کی له خپل تدریس څخه د مربی ارزونه ده. 





د مسیر دګیر 
د مسیر تغیر د چل ورکولو له حرکتونو څخه دی چې مھاجمین په توپ سره او له توپ پرته او ان چې مدافعین هم کولای 


د مهارت د استفادی موار۵: 
مهاجم له توپ پرته او په توپ سره په نفوذ کی د حلقې په لور او په عبور کی د نفوذ لپاره له مستقیم مدافع خخه یا د حملې 
او مدافعانو د ضد لپاره د فرار په وخت کي په یو شمیر دفاعی شرابطو کې کولای شی له دې مهارت څخه استفاده وکړي. 


له توپ پرته د مهاجم مسیر د تغیر مهارت شرحه 

.١‏ د مدافع او نورو زده کوونکو شرایطو او موقعیت ته په پاملرنه سره» مهاجم مدافع ته تر نږدې کیدلو د مخه له مدافع څخه 
د تیریدو لوری ټاکي. 

۲. مدافع ته په نږدې کیدلو سره ( حدودا واټن تریو لاس زبات) خنگون لر تيتيري او پښې لږ څه د اوږې له سور څخه خلاصې 


وی 


0 


۷ 


۷۳ 


۲- مهاجم سمتي مخالفه پښه چې د تیربدو نیت لري (مثلا کیڼه پښه) خه نا خه مدافع پښې ته نږدې» په مخالف لوري د تبربدو 





په برخه کی د بدن د وزن لیږدول په همغه پښه باندې راځي او له مدافع څخه تيربرري چې په دې حرکت کې مهاجم د سر او 
اوږې له تیر ایستونکو حرکتونو څخه هم کار اخلي. 

-٤‏ د مدافع په وسیلە د عکس العمل په څرگندولو او د هغه په حرکت سره په هغه لوري چې مهاجم ہی څرگندوي مهاجم 
خپله پښه په هغه مسیر چې د تیربدو لپاره یې ټاکلی دی د مدافع بلې پښې ته نږدې ږدي او د لومری پښې په پورته کولو او په 
مطلوب سرعت سره دگامونو په دوام په خپله خوښه حرکت کوي. 


د مسیر د تغیر د مھارت فردي تمرین 2 5 ۳ 
د تک را تک د مسیر تغیر 71 ۱ ٨‏ 
لومړی هر زده کوونکی )١(‏ مسیر له توپ پرته د مسیر || ۹ 


کوت کو 
اد 


تغییر سره طی کوي او له وان پرته د )٢(‏ کتار انتها ته : 

ځي. د (۱) کتار اول زده کوونکی دغه مسیر (له دریبل : 
څخه د مخه په توپ سره د مسیر تغیر) طی کوي او په بيا 
راستنیدو کې توپ وروستي زد هکوونکي پاس کوي او د 
(۳) کتار اخر ته خي. د (۳) کتار اول شاگرد دغه مسیر 
(د دریبل په وخت کې د مسیر تغییر) سره طی کوي او 
په راستنیدو کې حرکي توپ وروستي زده کوونکي ته 


پاس کوي او د حرکت له پای خخه وروسته داول کتار 





اخر ته راگرخي. 


د کتار دمسیر تغيير ر په دریبل باندي له افدام . 
څخه د مخه e‏ 
زده کوونکي په ۳ کتارون وکې چې ه رکتار ٤‏ نفره وي وویشئ. 

د هر کتار شرحه له ۳ جورو څخه جوړه شوى ده (۱) شميره 6 6 
جوړه توپ په واک کې لري ۸ زد ه کوونکی د 8 زد هکوونکي 

په مقابل کې د مسیر د تغییر له پاره له دریبل څخه د مخه اقدام 
کوي. ® 





او له هغه څخه پر تیربدو سره جفت توقف ته پښه پورته کوي 

اود لورې ته گرخي او هغه ته پاس وركوي چې هغه هم د ۸ 

په مقابل کې د مسیر په تغییر باندې اقدام وکړي» دغه حرکت ته د (۲) شميري ته تر رسیدلو پورې دوام ورکوي» د جوړې د 
مسیر په پای کې (۲) شمیرہ همدغه حرکت د (۳) جوړې لورې ته پيلوي. 


نحرخیدل د یوي پښې په شاوخوا باندې دوراني حرکت دی. له توپ پرته اوبا له توپ سره اجرا کیږي. معمولا خرخیدل دیر 
ډولونه لري لکه « خارجي څرخیدل) اورد اخلي څرخیدل) او د بيا رآگرخیدو خرخیدل چې په ساکن یا د دریبل په حالت 


د مهارت د کارو لو موارد 

له مستقیم مدافع څخه د تیربدو لپاره له توپ 
پرته خرخیدو څخه او په مناسب خای کې 
ودریدل د توپ له نیولو خخه استفاده کیږي. په 
توپ سره داخلي حرخیدل معمولا نه تو صیه 
كيري خکه چې د مدافع او مهاجم تر منځ 
توپ وي او د مدافع لاسرسی ورته اسان وي. 
په توپ سره بهر خرخیدل په ساکن حالت 
کې او له مستقیم مدافع خخه د تیربدو لپاره 
د دریبل په وخت کې د نفوذ اجرا یا شوټ اجرا کيرري. 





۷۳ 


د خرخیدو د مهارت فردي تمرین ١‏ له توپ پرته او په توپ سر 
شرح: زده کوونکي مخته ځي او وروسته توقف كوي او 
د یو خرخیدو په اجراکیدو چې (د بهرني یا داخلي سره 
دویم ځلي خپل مسیر ته ادامه ورکوي راول کتار) 

نوټ: همدغه تمرین په توپ سره اجرا كوي او د مسیر په 
اوږدو کې له دریبل وروسته دريرري او وروسته خرخیدل 


سرنه رسوي. 





په شوټ کې مخصو صي نکتې 

شوټ کول یعنی د باسکتبال له ولو حرکتونو څخه د نتیجی اخیستل» ښه عمل په يوي نتیجی سره پای ته ورسوئ 
-١‏ لاس اوگوتې 

۱-۱ - دگوتو واټن له یو بل څخه د سبابه او غتي‌گوتي د فاصلی د نيمايي په اندازه. 

۲ - ۱- الف: دیو لاس په شوټ کې د دواړو لاسونو غت ېگوتې په يوه طرف او د دوارو 


لاسونو په شوټ کې د ۹ - ۷ سانتي مترو په واټن له یو بل څخه 





۱۳ لوری- دیو لاس په شو ټ کې او د دواړو لاسونو په شو ټ کې د پرتاپ کوونکو لاس دگوتو په برخه کې (ب) شالورې ته 


۲ د توپ خرخیدنه 
الف: د توپ خرخبدنه په گوتو سره لارښوونه کیږي. 
ب: د توپ پرتاب یا تیتیدل مخکی او شاته عملی کیږي. 


۲ 1 7 سے 
ج: د توپ خرخول د گوتو په سر سره گيرري. 





د توپ د پرتاب زاويي 
په بهترینه زاویه ( ٥٤‏ - ۸ درجه) کی کړۍ ته د توپ د ورتگ 
لپاره د پرتاب د زاوبو رعایت ضروري دی. 

الف: په ليري شوټ کې بهترینه زاوبه ( (EA ٥‏ 
درجی(٦‏ - ۸ الف) ده. 

ب: په درې گامه شوټ کې دود زاوبه خه نا خه ٦٦‏ 
در چې 

ج: د کړۍ لاندې شوټ کې مناسبه زاوبہ څه نا څه 


۰ درجی 


۰ 


۵ کړۍ لیدل 


د کړۍ د لیدلو مناسب مسیر د توپ لاندې او لاسونو ترمنخ له واټن خخه دی. 


۶ د نوپ د خوشي کولو پړاوونه 

الف: له بدن سره د اوږې زاوبه څه ناڅه ۹۰ درجی د څه نا څه ۱۲۰ درجو زباتوالی 
ب: له مټ سره د څنگل زوایه څه نا څه ۹۰ درجی د څه نا څه ۸۰ درجو ته زباتوالی 
مومي 

ج: له څنگل سره د لاس زاوبہ څه ناڅه ۹۰ درجی د څه نا څه ۱۳۰ درجو ته زباتوالی 


مومي 








۷۵ 


۷ 


د دریبل ځانگړې نكتي 

١‏ لاراو توپ 

الف د لاس موقعیت د توپ په مخ باندې» د 
توپ د حرکت د مسیر ټاکوونکی دی 

ب: په کنټرولي دریبل کې لاس په توپ ایسودل 
کیږي. 

په سرعتي دریبل کې لاس شاته او په توپ باندې 
ايښودل کیږي. 


۲ له خمکی سره د توب د لگیدو 
خای ٩‏ 

الف: د حرکت په وخت کې دې توپ په خمکه 
باندې هغې نقطې ته ووهل شي چې له پښې سره 
تماس ونه لري. 

ب: په کنټرولي دریبل کې د بدن تر څنگ دریبل 
کیږي. 

ج: په سرعتي دریبل کی توپ له بدن څخه 
مخکې دریبل کیږي. 





۳- د بدن حالت 
ب: له جنگي حالت پرته او په نرمې سره دریبل کیږي. 





پیسس 


دکنترول شوي فورهنب گوزار 

له فورهنډگوزار خخه دیره استفاده كيرري او تر نور و گوزارونو د مخه زده کیږي. خکه چې زده کره یې اسانه ده. کولای شو چې 
فورهنډ گوزار د لوبې د بنسټ په توگه په پام کې ولرو. له فورهند څخه د امتیاز د لاسته راورلوء حملو اود میدان په تولو نقطو 
کې حرکت د حریف د هڅولو» د هغه د ستومانه کولو او دغه راز د امتیازاتو د لورولو په برخه کې کولای شو استفاده وکړو. 
په ینس کې هره ضربه د جلا حرکتونو د مجموعې حاصل دی. 

(تیاری» گوزار» د حرکت دوام) د حرکت په تولید کې د دغو اجزاوو د یوخای کولو هدف یو لاس دی. د فورهنډ گوزار د 
پښې په حرکت سره شروع کیږي. 





د ینس د ریکت د نیولو ډول 
په ټولو مهارتي سطح وکې لوبغاری د ربکت د نیولو له څلورو ډولونو څخه کار اخلي ( اروپابي» شرقي» نیمه غربي او غربي) 
دغه راز د ودریدلو لپاره څلور مختلف حالتونه لکه (خلاص» نیمه خلاص؛ تړلې او موازي) موجود دی. 


د ريکټ ,فورهنډ د نیولو دول 
د نوو زده کوونکو لپاره د ربکت د نیولو دوه ډولونه ( شرقي او نیمه غربي) توصیه شوې ده. 


د شرقي فورهنډ د نیو لو ډول 
په غير مسلط لاس سره پورتنۍ برخه یا ربکټ داسې ونیسئ چې صفحه یی له خمکی سره عمود وي. په بل لاس ربکت 
داسې ونیسئ چې د لاس ورغوی د لاستی په دستې باندې تکیه وکړي. د نیولو د غه دول ته شرقي فورهنډ وايي. 


د ريکټ د نیولو ډول په نیمه غربي طریقه 
په نیمه غربې طریقه کی د ربکټ د نیولو ډول په واقعیت کې د شرقي او غربي نیولو دول دی. 


۷ 


۷۸ 


د نیمه غربي دول په نیولو سره ستاس وگوزار د شرقي نیولو له دول څخه محکم دی او د هغه لور خرخیدل هم اسانه رامنخته 
کیږي. دغه راز کولای شئ چې تر پخوا ډیر ژر توپ ته گوزار ورکړئ یا په بل عبارت توپ د خپل مسیر وسط ته وگرزوئ. 


ولار حالت راهمصو 





د فورهنډ د نیولو د ډول په هکله چمتو حالت بدلون کری نه دی. دا هغه حالت 
دی چې تاسو د خپل حریف ته د وروستي گوزار په انتظا ر کی یاست. حرکت ته 
چمتو او د خپل حریف له ربکت څخه د توپ جلاکیدلو ته متوجې یاست. په 
چمتو حالت کې ستاسو پښې له جال سره موازي وي. 


د پښې حرکتونه 

: 
تاسو يوازي ربکت شاته وړئ اوگوزار ورکوئ. په هغ وگوزارون و کی چې له تاسو 
خخه ليري دي» توپ ته د رسیدو لپاره دوه لارې دي. 
اول حرکي گامونه دي چې ښي يا کین لورې ته د حرکت لپاره په دوام دار دول د 
نظر وړ لورې کې خای په ځا ی کری او په هماغه حالت کې ربکت شاته یوسی چې د فورهنډ دگوزار په حالت کې شئ او دغه 
راز ځنگون لږ څه ټيټ کړئ ا وکنا ټي کښته راځي. 
د حرکت لپاره دویمه طریقه د توپ په لورې گامونه د چلپا په شکل دی. چلپاگامونه د اوږد واټن لپاره پکارږي. تخنیکک یې 
اسانه دی. د حرکت لپاره ښې لورې ته لومړی خپل ښی پښې ته حرکت ورکړئ او وروسته کینه پښه د چلپا په دول له مخکی 
خوا څخه ليري کړئ. توپیر نه لري چې تاسو ښی یاکینِ لاس ته اوسۍ. خکه چې د چلپا دگام تخنیک د دواړو لپاره یو شان 


دی. 





په ځمکني توپ کې د پښې د نیولو د ډول تمرینونه 





د ینس په میدان کی د تمرین لپاره لومری له خمکنی توپ څخه پیل وکرئ او په اماده حالت کې د نیمابی میدان په دوو نقطو 
کې له خپل ملگري سره ودریری. ملگری دوه توپه په پر له پسې دول ستاسو ښي ا وکین لورې ته اچوي. 


پنځه ځلې ښي لوري ته او پنځه ځلې کین لورې ته 

له حرکي گامونو څخه په استفادہ ښي لورې ته لارشی. اول توپ واخلی د ملگري خواته یې واچوئ او خپل پخواني خای ته 
چک لار شی. په خمکنیوتمرینون کی متفیر عامل حرکت دی. له مركزي سی شخه یس لاین ته شروع وکرین. ستاسو 
ملگري ۲۰ گامونه تر تاسو د مخه ولاړ دی. 
هغه ته په کتلو سره مخته» شانه» ښي خوانه او 
کین لورې ته حرکت وکړئ. ربکت په اماده 
حالت کی ونیسی او له حرکي گامونو څخه په 
استفاده ښي او کین لورې ته حرکت وکړئ. 


تمرين د ۰ انیو لپاره سرته ورسوئ. 


به خمکه باندی له یو ځل لگیدو 
وروسته د توپ په نیولو کې د پښې 
نیو لو د ډول تمرینونه 

د دغه تمرین د سرته رسولو لیاره تاسو او ستاسو 
ملگري د ځمکی د تمرین په هغه حالت اوسئ. 


۰ 
۰ 


ستاسو ملگري لس توپونه ستاسو په لوري اچوي چې ستاسو تر خنگ ښي او کین لورې ته په خمکه لگيري. په یو چلپا گام 





۷۹ 


۸۰ 


سره په سرعت د توپ په لوري حرکت وکرئ او توپ په ځمکه باندې له لگیدوڅخه د مخه واخلئ. توپ ملگري یا خپل هم 
تيمي ته وگرخوی او دویم خل د وروستی پرتابونو لپاره په لوميني ځا ی کی ودریږئ. 
د دغو پرتابونو ارتفاع د ملا تر اندازې ده چې کولای شي د بیس لاہن د خط په مخ 
یا لږ څه شاته ونیول شي. 


د ودربدلو حالتونه 

د پښو د نیولو حالت په څلورو شکلونو امکان لري. موازي» ترلی» نیمه خلاص او 
حلاص تاس وکولای شئ چې ژر یا ځنډ له ټولو حالتونو خخه کار واخلئ. 

دغه څلور ډوله حالتونه به په دوام کې شرحه شي. موازي حالت هغه معمول حالت 
دی چې مبتدی افرادو ته زده کړه ورکول کیږي. د توپ له حرکت سره بو خای تاسو 
هغه حالت ته حرکت وکری چې ستاسو پښې او اوږې د انفرادي میدان د څنگ له 
خطوطو سره موازي شي. د یو زده کوونکی کینه اور ښی لاس د جال او یا توپ 


په لورې دي. 


د ودریدلو د ډول تمرین او د پښې د نیولو د دول د توانایی زباتوالی 
د سرویس په مرکز کې ودریری. ستاسو ملگری هم د جال شا ته ستاسو په مقابل 
کې دی او لس توپونه په میدان کې مختلفو نقطو ته تاسو ته سرویس کوي. ستاسو له 
هرې ضربې وروسته ستاسو ملگری یو بل توپ د میدان بیلابیلو ناحیو ته سرویس 
كوي: 

پام وکړئ چې ستاس وگوزار محکم نه وي. د خپل فورهند 
او بک هنډ تخنیک ته اندیښنه ونه لرئ. يوازې د خپل 





پښې حرکت ته متمرکز شئ. 

د ودریدلو له هر دول وضعیت څخه چې تاسو مایل اوسئ 
استفاده کولای شئ. په تمرین کې د تخیر لپاره ستاسو 
ملگري د جال تر خنگ ودريري او لس توپونه ستاسو د 
فورهنډ په لور تاو د میدان منځ ته اچوي. هر توپ د فور 
هند په یوگوزار سره مقابل انفرادي میدان ته وگرځوئ دا 
ځل هم يوازي د پښې په حرکت باندي تمرکز وکړئ» نه د 
ضربې په څرنگوالي. 





په یو لاس د بک هنډ گوزار 
د فورهنډ ببلابیل تمرینونه او د پښې حرکت کولای شي د بک هنډ په برخه کې کار وکړي چې ځمکني گوزارونه» له یو خل 
لگیدو څخه زبات د توپ نیول» حرکي گام» چلپاگام او د پښې د نیولو دول دی. 

په یو لاس د یو بک هنډ لپاره د ربکټ د نیولو دیر پخوانی ډول د شرقي بک هنډ د 
نیولو ډول دی. د شرقي بک هنډ د نیولو په دول کې د یو ښي لاس لوبغاړي لپاره د هغه 
د لاس بند لږ څه پورته کین لورې مايل وي. دی وکين لاس لوبغاړي په هکله هم د هغه 
د لاس بند بايد ښي خواته مایل وي. د یو لاستي بک هنډ د گوزار په اجراء کول و کې 
نوی زده کوونکی لوبغاری بايد ربکت په یو افقي خط په لږ ارتفاع کې شاته وباسي (لکه 
له تټکي څخه د تورې د ایستلو په شکل) 

له کین لوري څخه د خپل لاس بند کاملا ثابت ونیسئ او په ټول اوږد والي کې گوزار 
هم وسانی. د ربکټ سر بايد د لاس له بند خخه ازاد وي. کوښښ وکړئ چې په هغه 
شیبه کې چې توپ د پښې مخی ته دی گوزار ورته ورکری. باید گوزار د دقیق هدف 





له موخې سره سرته ورسوئ. 


په دوو لاسونو د بک هنډ گوزار تر سره کول 

په دوو لاسونو د بک هنډ دگوزار وهل» که چيري پر يوه لاس د بک هند وهل له دوو لاسونو زبات دود نه وي له هغه کم 
هم نه دي» پر دوو لاسو د بک هنډ وهل د دواړو لاسونو قوت جمع او یو خای کوي» د ربکټ حرکت کنټرولوي» د گوزار په 
رامنخ ته کول وکې د ربکت لپاره ښه شرایط رامنځ ته کوي. 

دح ری له کمزورو ټکو خخه لرو تویونو ته په رسید و کې کمزور تیا دد 

په دوارو لاسونو د بک هنډ د ضربې تر سره کیدل» په بیلابیلو لارو او طریقو تر سره کیږي. 

سرویس 

په دې کې شک نشته چې د نینس په لوبه کی د سرویس گوزار یو له مهمو لاملونو څخه دی چې د سیالیو د لوبو یا مسابقو په 
پایلو مستقیمه اغیزہ لري» په ځانگړې دول په حرفه يي مسابق وکې په ښکاره ډول دا اغیزہ تر سترگ وکيري. له دې امله د ټینس 


او اغيزي د زباتوالي په اړوند بی دیره پراختیا موندلي ده. 


د سرویس کولو پر وخت د ارتیا ور ځانگړي مهارتونه 

الف: د سرویس کولو لپاره د دریدو او تیاری بڼه بابد په دیرہ ارامۍ اود تعادل په ساتلو له هر ډول تشويش پرته تر سره شي» دیر 
لوبغاړي دا ښه بولي چې ربکټ له وروستۍ برخې څخه ونیسی کیدای شي چې مخکینی گام پورته لوري ته وساتي او د 
سی ودې پر خمکه کیردي کی د بدن ورل وروستی ی ته وليردوي. 

ب: لوبغاری دا حرکت د توپ د اچولو پر وخت پورته خواته تر سره کوي» په دې ډول چې د توپ لیرونکی لاس د میدان له 
وروستي خط سره په موازي ډول راشي. 


ج: د توپ اچول د سرویس وهلو پر وخت باید پورته وړاندې خواته وي چې د سروبس د ضربې په اخیر کی د بدن وزن راشي 


۸۱ 


۸۲ 


او د توپ د دیري چتکتیا لامل شی. 

که څه هم د توپ دیر اچول وړاندې پلو وي» د بدن وزن چې دگوزار په څټ کی شتون لري» ديربري او د ضربې چټکتيا یا 
سرعت هم زباتوي. په ضمن کې د سرعت امتیاز وړاندې خواته هم په تکتیک کې زباتوالی راولي. 

د لیږلو یو بل امتیاز پورته خواته وي. لوبغاری کولای شي په دیره ښه بڼه یا تکل د لاس له بند څخه د سرویس کولو پر وخت 
استفاده وکړي» په دې شرط چې د سرویس کوونکي لاس د سرویس کولو پر وخت په بشپر ډول کش او ایستل شوی وي. 

د: د ولو ( اووو کوروالی او میل د قوي او غښتلي سرویس له مهمو عناصرو څخه دی چې په طبیعي دول د زنگن وکږيدل د 
توپ د لیږلو په وخت کې دي. 

د ولو (اوږ) په منځ کې دا میل گوزارته ډیره چتکتیا ورکوي» لوبغاري کولای شي په داسې حالت کې په دیر قوت سره توپ 
ووهي. د پام وړ ده» چې د ولو ( اورو) په افقي حالت راوستل» د ضربې وهلو قوت او قدرت کموی. 

ه: د لاس بند چټک حرکت او د ساعد غرخیدلو حرکت د سرویس وهلو پر وخت ستونزمن تر سره کیږي» خو باید د 
سرویس کولو په پیل کې د لاس غري د عضلې په بشپړ دول آزاد حالت ولري» ځکه دا حرکت د ربکټ سر د توپ خوانه 
تر فشار لاندې راولي. 

د ساعد د خرخیدو د تمرین لپار هکولای شو ربکت یوازی د منخ او اشارې ( ابهام او سبابه) په گوت وکې ونیسوء د ربکټ صفحه 
یا مخ د توپ په وړاندې ونیسی» په دې حالت کې ار یاست چې ساعد و څرخوئ چې ربکت په دې حالت کې واقع شي» خو 
ازاد شوت نه شئ کولای» حرکت محدود کړئ. 

د ساعد څرخیدل په دې ډول دوام کوي چې د خرخیدو حالت ښه ډول احساس شي. 


د توپ د لیرلو تمرینونه» د سرویس کولو موخه 

د بیس لاین) خط په شاکی د خپل پام وړ وضعیت کې خای پر خای شئ» ربکت او خپلې مټې پورته او وړاندې پرانیزئ چې 
د هدف ارتفاع معلومه کړي» اوس لس واره د توپ لیږل تمرین کړئ» پربردی چې توپ پر خمکه ولویږي» که چيري لیږل 
شوی توپ د بیس لاہن د ننه له خمکی سره ولگيري لیږل ( پرتاب) دقیق دی» د لیږلو حرکت د ولو له مفصلو څخه پیل کړئ. 
له لیرلو سره یو وخت خپلې گوتی خلاصې کړئ. لیږل شوی توپ پر خپلو سترگو ښه تعقیب کړئ. 


د دیوال په څټ کې د بک شوټینک تمرین 

دیوال ته شاکړئ او ودریږئ» ستاسو ملگری توپ د فور هند ضربې لپاره ستاسو 
خوا ته ليري» تاسې هغه په يوي ضربې سره بر ته وگرځوئ» په دې اړوند چې 
څه دول ربکت په دې خای کې په لاس کې ونیسی» اندیشنه مه کوئ. لس توپه 
په دې دول وليري کله چې ربکت خت ته وړئ» هڅه وکړئ له دیوال سره ونه 
لگيږي» وړاندې پلو د قدم وهلو عادت په مخالفه پښه او د توپ وهل تمرین 
کړئ» داسې توپ ووهئ» چې ستاسو ملگری توپ له حرکت کولو پرته ونيسي» 
همدارنگه د ځان او ملگری ترمنځ واټن زیات کړئ. ستاسو ملگری هم باید د 
توپ د لیرلو چتکتیا زباته کړي. نوي زد هکوونکي په ختیخ دول د فورهنډ نيول 





د فورهنډ د لیرلو او ضربو ورکولو او په شرقي دول د بک هنډ له نیولو د بک هنډ د ضربو لپاره گټه اخلي. 


د پښو د حرکت تمرین ۔د والي لپارہ د توپ شړل 
له جال خخه لس اوبا انه گامه لري مخ هغه لوبغاړي ته چې جال ته 
نيرردي په مقابل لوري کې شتون لري» ونیسی. ستاسو پارتنر ٠١‏ توبه 
په آرامی سره په دوامداره او پرلپسې ډول ستاسو د فورهند او یا بک 
هنډ خواته اچوي. د جال خواته د والی د ضربې لپاره حرکت وکړئ» 
بايد ټول لیرل شوي توپونه د جال څټ ته راوگرخي له هرې ضربې 
وروسته خپل لومری خای ته راوگرخي. 

ستاسو ملگری توپونه ښي او چپې خواته ليري» ښي پل وکسان پر چپه 
پښه او چپ پل وکسان دې پر ښي پښه گام واخلي. 





والي تمرین 

توپ په لوبه کې د والی په ۱۰ ضربو سره په يوه لورې د حریف په 
وړاندې چې بريد کوونکي ضربې پر میدان له بیس لاین څخه لوبه کوي. دوام ورکړئ» دا 
تمرین کیدای شي ستونزمن وي. ملگری دې ستاسې له حریف سره د سرویس د داخل 
خط خواته حرکت وکړي او پر لپسې والیان ( والي ) دې بیرته خواب کړي» بايد دواړه 
لوبغاړي دوالي توب ووهي» کولای شئ دا تمرین جال ته نيرردي او د میدان په نورو برخو 
کې تر سره کړئ» پر خپلو پښو آرام ودریږئ» له هرې ضربې وروسته کولای شئ په چټکې 
سره خپل لومړني حالت ته راوگرځئ» تل په حرکت کې اوسئ چې د عکس العمل او 
خواب ورکولو لپاره دیر وخت ولرئ. 

د سر له پاسه د ضربي ورگول: «هغه کلکه او پياوري ضربه چې د ربکټ سرله پورتنۍ | 





نقطې څخه وهل كيرري) د سرله پاسه د نوم د نیولو په شان» باد فورهند ختیخ او یا اورپايي 
وي. د نیولو هر بول يوازي له دې دوو طریقو له پياوري او محکمی ضربې چې 
تاسو یې کولای شئ پر توب راوړئ» مخنیوی كوي او د خپل لاس د بند په واسطه 
سم مخکې د توپ سره له لگیدو څخه کولای شئ» دا ضربه هم په مستقیم دول 
(له خرخیدو) پرته څرخیدونکي او قوي» ددي لباره چې توپ د حریف (دښمن) 
خخه لري وشری. ووهین. 

د نوو زده کوونکو لپاره کیدای شي ربکت د فورهند په دول دا سم د وهلو لپاره 
وساتی» پر سرویس باندي د ضربې وهلو په شان په اروپايي دول دخپل د لاس بند 
د ضربې ورکولو په وخت کې لاندې وباسی» ربکت د سر څټ او شا ته یوسی او 
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هڅه وکړئ» د خپل بدن وزن په خرخیدلو سره مخکی ولیردوی. د لگیدلو په وخت خپل مروند تر هغې کچې پورته بوسی 
او بیا ہی پرانیزئ چې وکولای شئ توپ ته ورسیږي. یا خپل بدن لږ وړاندې خواته یوسئ: لنډ او چټک گامونه» همدارنگه د 
ضربې خرخیدو ته دوام ورکړئ. 

ښي پلو لوبغاړي ښی لاس او پښه څټ ته او چپه پښه وړاندې راوړي. د چپې خوا لوبغاړي چپه پښه څټ ته او ښۍ پښه 
ورآندي وري. 

کله چې توپ وهی پر وروستي با د څټ پښې خواته حرکت 
کوی او د خپل بدن وزن مخې خوانه ولیردوئ. 

دراب شوب و هل 5001 0۲00 

دراپ شوټ ورو گوزار او په میدان کې لوبدل «د حریف 
میدان ته د جال مخی ته د توپ دیر ورو لیرل» دي. 

دراپ شوټ د بل هر گوزار په خیر د میدان له مخی څخه 
وهل کیږي. 

خو ډیر سخت نه او د ربکټ سطحه خلاصه پریږدئ. بوشمیر 
لوبغاړي د راحت لپاره دریکتِ سطحې ته داروپايي نیولو په دول بدلون ورکوي. 





د بیرته راگرخیدو د سرویس تمرینسرویس او د هغه راگرځول, 

په دې تمرین کې یو لوبغاری د سرویس وهل او بل لوبغاړی د سرویس د گرځولو تمرین کوي. بو لوبغاری ۱۰سرویسونه کوی 
بل لوبغاری ۱۰ پرله پسی گرخول سرته رسوي. دواړه لوبغاړي کولای شي امتیاز ترلاسه کړي. 

د سرویس وهونکي د ھغوسرویسونو لپاره چې سرته یې رسولي دي» امتیازونە ترلاسه کوي. د توپ نیوونکی امتیازونه د توپ 
دگرخولو لپاره ترلاسه کوي. 





